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રે 


ખે'ચાશે. શરીર સબ'ધીની ખરી હુકીકત તેમને નાનપણુમાં , 
શીખવવામાં આવે તે તેમના ચગજમાં ચજણુતપણે ડસે છે, અને 
જેમ જેમ ઉમર્‌ થતી જય તેમ તેમ તેતી સશ્ચાઈ વિયે તેમ 
દરરોજના અતુભવથો ખાત્રી થતી જાય છે; તેધી પદ્ણિમ એ 
થાયફે ખોરાકમાં, પોશાકમાં, ઘરની બાંધણીમાં, ધરમાં હવા આ- 
વવા જવાના રસ્તામાં, બત જતતી રેવમાં, કામ કાજ કરવાના અતે 
આરામ લેવાના વખતમાં અને જીદગી ગાળવાની એવી ખીજી અનેક 
ખાખતોમાં સુધારે। થયેલો! આપણા જવામાં આવરે. ક 


આ પુસ્તકમાં કરેલી ગોઠવણ. 


આડુસ્તફ “ શા માટે ” બતાવવામાં આગ્યુ' તેનાં ખુલ્લાં 
“કારણે! નીચે જણાન્યાં છે. આ પુસ્તકનો ઉપયોગ શરૂઆતની 
ફેળવણી લેતારા ખાળ વિધાર્થીઓ માટે છે. વધારે ભણી ગયેલા 
વિઘાધીએ। માટે ત્તે પૂરતુ' ચશે નહિ. વૈદકીયશાસના નિયમ પ્રમાણે 
ખારીક વણન એમાં આવેણું નથી, પણુ જરૂર પડતુ" અને ખાળ 
“વિઘાર્શૉોઞા સમજી શકે એવી રીતે આપેછું છે. એક સવાલ 
સાંથી બીજે સવાલ પોતાનો મેળે નોકથી આવે અને શીખતારને 
શીખવાની લાધચ પડી તે વિષયમાં રસ પડે અને વિરોષ વાત 
ઉપરથી સાધારણુ વાત સિશ્ટ્ર યાય એવી રીતે 'ગોઠવણુ કરેથી છે. 
અતુભવથી સિષ્ થયેલી અને ખુલ્લી રીતે સમજયેલી ખાબવોતુ” 
વૃણુન શરૂ કરી તેમાંથી અનેક સવાલો! કાઢી નવા તવા વિષયો 
સમજવવા પ્રયત્ન કરેલો છે. માણ્સતો છવીત કાળ લ'ભાવનાતા 
નિયમો એેવી સરળ રીતે સમન્તવવા ધારણા રાખી છે કે જે આ 
દુનીઆમાં ગને આખી છમીમાં ફેમ ચાલેન્‌' તેનો રસ્તે! રેમાડનાર 
ગઅનુશવી બોમીઆ તરી કે કામ લાગે છે. 


દરેકૃ વિષયતુ' ખ્યાન કરવામાં તે વરતુની રચના લખતા પહેલાં 
તતા હતેવ્ય વિષે પરેલ લખવામાં આવ્યું છે. કો ડે જણા- 


૭ 


વવાનુ' કે જગી ચલાવવા અને શરીરના વધારા માટે રરીરતા અવઃ 
ચવાનો જરૂર છે. એ ગરજ પર્સ પાડવા માંટે કમે કમે અવયવોતુ 
છુટક છુટ્ક વણન આપેકુ' છે. એ અવયવો કેવી રીતે કામ કરે છે તે 
પણુ આગળ જણાવવાસ આવેલુ છે. આ ઉપરથી દરેક અવયવોતુ' 
બધારણુ તેમના ઠસેવ્યતા પ્રમાણમાં એ(છા મહુત્વતું” ગણાયેલુ' છે, 
શર્પરના દરેક અવયવતુ કસેવ્ય જણ્યાર્થી બધાઅવયવ સાથ્તો એક 
ખીજાનો સભ'ધ સમય છે. આ ગથમાં'' મૃળતૃત્વ વિષયક અલ્યાસ 
કમ ” વિષે ક્ડત લખવામાં આન્યુ' છે તેનું' કારણુ કે દરેક ખાબતતુ” 
ખારીક વણન આ ગ્રથમાં લખવામાં આવેલું નથી; તેમજ ન સમજાય 
તેવા વાદવિવાદ કરવામાં આવેલા નથી; તેમાં લખેવા વિષયોતુ' 
સ્ળપર્યત સ'શધત ફરવામાં આવેલુ” તથી, એટલુ'જ તહિ પણુ પારિ- 

શષિક સ'્ઞાગા વાપરવામાં આવેલી નથી. ઉપર લખેલી ચાર ખાખતેટ 
ઉશ્વા વરની નિશાળોમાં શોખવાના “ ટ્રીઝીશલોજી ' નામનો ચે ધ 
જેમાં પ્રાણી, ગુણ, ધમ, વ્ધિવર્ણન આપેલાં હોય છે તેમાં લખેવી છે. 
કાસમાં અથવા બૌછ રતે કોઈ વાઠયના કોઇ અ'ગનો અજે વધારે 
પુડ્લો સમજાય તેને માટે ટીકા રૂપે આપેલે। રખ્દ અમવા લખેલું? 
વાકય અથવા વાપરેલ પારિભશાપિક શખ્દા આ ગ્ર શીખતારા નમા 
વિધાર્થીએએ ગેખી મૉંહે રાખવા જરૂર નયી 


આસશેગ્યતાતા નિયમો. 


શરીરના “ઢાઇ પણુ ભાગનો તેતા ડસેવ્ય સાથેતો સ બધ સપ- 
જાવવામાં એવી રીતે પ્રયત્ત કરવાસાં આવેલે। છે કે, તે સબ'ધે મનમાં 
ડસાવેલા પાળવા યોગ્ય તિયમ તે ખાબતને લાગુજ પંડે અતે તે વિધે 
વધારે લખવા જર્‌૨ રહે નહિ. એ પ્રમાશે ઠેસાવેલા તિયમ કણુલ કરે 
તાજ પડે, એટલુજ નહિ પણુતે પાન્યા વગર રેહેવાયજ નહિ, એથી 
ફલટુ' ચોપડીમાં લખેલા નિયમ મતમાં સારો રીતે સમજ્યા સિવાય 
કૂકસ પરાણે મોંદે કમોથ તેમની સચ્ચાઈ વિષે મન ક્છુલ કરતુ 


કએ નહ 
દની 


ખે'ચાશે. શરીર સબધીની 'ખરી હકીકત તેમને નાતપણુમાં . 
શીખવવામા આવે તે તતેમતા મગજમાં મજ્યુતપણે ઠસે છે, અને 
જેમ જેમ ઉમર થત્તી જાય તેમ તેમ તેની સચ્ચાઈ વિષે તેમ 
દરરોજના અતુભવથો ખાત્રી થતી જય છે; તેથી પરિણામ એ 
, થાય કે ખોરાકમાં, પોશાકમાં, ધરની બાંધણીમાં, ધરમાં હવા આન 
વવા જવાના રસ્તામાં, જત જંતતી ટેવમાં, કામ કાજ કરવાના અને* 
આરામ લેવાના વખતમાં અતે જીદગી ગાળવાની એવી ખીજી અતેક 
ખાખતોમાં સુધારે! થયેલો આપણા નેવામાં આવશે. 


આ પુસ્તકમાં કરેલી ગોઠવણ- 


આ પુસ્તક “ શા માટે” બતાવવામાં આવ્યુ' તેનાં ખુલ્લાં 
જુરણે। નીચે જણાન્યાં છે. આ પુસ્તકના ઉપયોગ શરૂઆતની ડી 
ફેળવણી લેતારા બાળ વિઘાર્થીઓ માટે છે. વધારે ભણી ગયેલા 
વિદ્યાથીઓ સાટે તે પૂરતુ' થશે નહિ. વૈદકીયશાસના નિયમ પ્રમાણે 
ખારીક વણન એમાં આવેછું નથી, પણુ જરૂર પડતુ' અતે ખાળ 
વિઘાર્થીઓ સમજી શકે એવી રીતે આપેછું છે, એક સવાલ 
સાંથી બીને સવાલ પોતાનો મેળે નીકથી આવે અને શીખનારને 
શીખવાની લાલચ પડી તે વિષયમાં રસ પડે અને વિરૈષ વાત 
ઉપરથી સાધારણુ વાત સિદ્ધ થાય એવી રીતે 'ગોઠવણુ કરેથી છે. 
અનુભવથી સિષ્ટર થયેલી અતે ખુલ્લી રીતે સમજયેલી બાખતોતુ' 
વણુન શર્‌ કરી તેમાંધી અતેક સવાકષો કાઢી નવા નવા વિષયે 
સમજાવવા પ્રેયત્ત કરલો છે. માણુસનો જીવીત કાળ લખાવવાતા 
નિયમ્‌। ગૅવી સરળ રીતે સમજાવવા ધારણા શખીછે કેજેઓ 
દુનીઆમાં ગતે આખી છી “દગીમાં દેસ ચાતેનુ” તેનો રસ્તે! રેખાડતાર 
અતુશવી ભોમમીઆ તરીકે કામ લાગે છે. 


દરેકુ વિપપતુ' ખ્યાન કરવામાં તે વસ્તુની રચના લખતા પહેલાં 
મૃતૃતાં હ્સન્ય વિષે પહેલુ' લખવામાં આવ્યુ' છે. ક જણા- 
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ડર હી 


વવાતુ' દે જનટગી ચલાવવા અને શરીરના વધારા માટે શરીરતા અવ- 
યવોતો જરર છે.એ ગરજ પૂરી પાડવા માટે કમે કમે અવચવેતુ 
છુટક છુટક વણન આપેલું છે. એ અવયવો કેગ્રી રીતે કામ કરે છે તે 
પણુ આગળ જણાવવામાં આવેલું છે. આ ઉપરથી દરેક અવયવેોતુ 
બૂધારણુ તેમના કસેન્યતા ગ્રમાણુમાં ઓછા મડત્વતું' ગણાયેછું છે. 
શપીરના દરક અવયવતું કસેવ્ય જણ્યાર્થી ખધા અવયવ સાથનો એક 
ખીજનો સ'બ'ધ સમૃન્‍ય છે. આ ગ્રથમાં'' મૂળતત્વ વિષયક અભ્યાસ 
કમ ' વિષે ફ્કત લખવામાં આન્યુ* છે તેતુ' કારણ કે દરેક ખાભતતુ' 
ખારીક વેન આ ગ્ર થમાં લખ્યવામાં આવેલું તથી; તેમજ ન સમજાય 
તેવા વાદવિવાદ કરવામાં આવેલા નથી; તેમાં લખેવા વિષયોતુ' 
સૂળપર્યત સ શોધન કરવામાં આવેહું' તથી, એેટકું'જ તહિ પણુ યારિ- 
શષિક સ'જ્ઞાઓા વાપરવામાં આવેલી નથી. ઉપર લખેલી ચાર ખાખતે? 
ઉત્ર વગેતી નિશાળોમાં શોખવાના “ શ્રીઝીઓલોજી ” નામને ગજ 
જેમાં પ્રાણી, ચુણ, ધમ, જ્યિવણન આપેલાં હોય છે તેમાં લખેલી છે. 
જાસમાં અથવા બોજ રીતે કોઈ વાક્યના કોઇ અ'ગતે! અજ વધારે 
ખુલ્લે સમજાય તેને માટે ટીકા રપે આપેલો શખ્દ અમવા લખેઠું 
વાકય અથવા વાપરેલા પારિશ્ઞાપિક શખ્દો ગ ત્ર' શીખનાર નષા 
વિધાર્થોએએ ગોખી મંડે રાખવા જરૂર નથી. 


આરેગ્યતાના નિયમે!. 


શરીરના “દાઇ પણુ ભાગનો તેતા ક્સેવ્ધ સાશેનો સબધ સપ- 
“વવામાં એવી રીતે પ્રયત્ત કરવામાં આવેલો છે કે, તે સખધે મનમાં 
ડસાવેલા પાળવા ચોગ્ય તિયમ તે બાબતને લાગુજ પડે અને તે વિષે 
વધારે લખવા જ૩૨ રહે નહિ. એ પ્રમાશે ઠસાવેથા તિયમ ઠછુલ ફરર્‌* 
વાજ પડે, એટલુજ નહિ પણુાતે પાન્યા વગર રૅેહેવાયજ નહિ, એથી 
ઉલટું ચોપરીમાં લખેલા નિયમ મનમાં સારી રીતે સચ-ત્યા સિવાય _ 
મક્ત પરાણે ગોરે કયોથી તેમની સચ્થાઈ વિવે મન ડ્છુલ કત 


ર 


શાશુવા તેશી વધારે 'ખરાળ દારૂતુ' વ્યસન ઠરે છે અને કરવા રે દે 
તેને ફીઝીઓલેોજી શીખન્યાથી કઇ કાયદો થતો તથી. 


વિઘાર્થીઓ પ્રોતે સમછ શકે, અભ્યાસ કરી શકે અને તે 
ઉપરથી જાત જતતા પ્રચોગો ડરી શકે એવી તજવીજ શીક્ષેકાએ 
શખવી બેઇએ. શખ્દ ખોલવાની સાથે તેતો અમલ થઇ તે પ્રમાણે 
કામ થયુ' જેઈએ. ઠરાવેલા નિયમો પ્રમાણે અતુશવ થવે! નેદએ. 
કોઇ પણુ ઠરેલા નિયમ વિષે જાણીતા થઇ તેને તાખે થતા પેહેલાં તે 
વિષે પ્રી માહીતી મેળવવી જેર્ઈએ એ. વાત ખરી છે તો'પણુ તે 
નિયમને તામે થઇ તે પ્રમાણું વસેવુ' એ 'ખાસ ધારણા છે. કેઈ ષણ 
વિષયને તેતા આજુખાજીના સખ'ધ સાથે મતમાં ગ્રડૂણુ કરવાથી 
વખત જતાં ઉપયોગી થઇ પડે છે; તેથી શરીર વધારે આરોગ્ય 
મતે મતશકિત વધારે મજબુત ધાય છે. પરિણામે સારાં સારાં કૃત્ય 
થયાથી જીવનકાળ વધારે સખી, સ'તોપકારક અને ઉમદા નીવડે છે. 

એ]ષધ તરી દારૂતા ગુણ દોપ આ પુસ્તકગાં લખ્યા નથી, કાર- 
ણુ કે હૈંગધડા વગરનાં દાર્વાળાં પ્રીસ્કિપશનો-દવાઓના નામનો 
થાદ-વૈધક્રિય ધ'ધામાં વાપરવા લાયક નથી એમ મહાન વિદ્રાતોએ 
ઠરીવેલુ' છે; તેથી “કાઈ પણુ રોગના ઉપાય તરી કેનુ' તેતુ' વણન 
સૈઘ્યક્યિ પુસ્તકોમાં લખાય તે ઠીક, એમ જણી આ ત્રાથમિક કેળ- 
વણી લેનાર બાળ વિદ્યાર્થીઓના ઉપષોગ માટે ખતાવેલા ચુસ્તકસાં 
ત્તે વાત લીધી નથી. 


આ પુસ્તક તેયાર કરવામાં તથા મ્રફ વગેરે તપાસવામાં વિઘાધિ- 
કારી કચેરીના કારકુન મથુરભાઈ દુવૈેભદાસ કે જેમણે થોડી સુદત ઉુ- 
પૂર્‌ શ્વગવાસ કીધો છે તેમણે તથા એજ કચેરીના કારકુન તાથાલાલ 
હરગાનિ'દદાસેં મદદ કરી છે, તેમટ આ ગ્રંથમાં આપેલાં ચિત્રોના 
વુડકટ્શ ખનાવો આપવામાં વડોદરા ઠલાભવનના ખુધવારફરે મદદ. 
કરી છે તે બદલ તેમતો ઉપકાર માનવામાં આવે છે. 


નનન: 


શ્રી. 


અનુક્રમણિકા, 

--્ઝ્જૈગ્લ્ઝ્કનનન 
મકરણ, બાખત, પૂ. 
૧ શરીર અને તેના ભાગ. ,.. ૦ ,.. ૧ 
૨ ખાવાની કિયા અને તેથી થતાં પરિણામ. ક - યવ 
3૩ પાચનક્યા કેવી રીતે ચાલે છે, .., ».* 3૨ 
૪ લેહ કેવી રીતે સ્વચ્છ થાયછે, *..* ન પદ 
પ , લહી આખા રરીરતું કેવી રીતે પોષણુ કરે છે. # ૮૩ 

દૂ શરીરકેવી રીતે હાલી શકે છે? #.* *.* ૧૦૦, 

૭ શરીર કેવી રીતે ઉજું' રહી શકે છે. *..૪ -.* ૧૧૮, 
૮ શરીર ચામડીથી કેવી રીતે «'કાયેલુ' છે. "૦ ૧૪૧ 


હ રરીરમાં પેદા થયેલી ગતિ 'ેવી રીતે અમલમાં *. 
આવે છે. ડે પ 5 ### વૃદૂદૂ* 


૧૦ સનમાં વિચાર કેવી રીતે ઉત્પન્ન થાય છે અતે તે 
જેવી રીતે બીજને દશૌવાય છે. .... ૦ વહૃદ્‌ 


લોકોપયોગી નિશાળોમાં ભણુતા વિધાર્થીએ અને તે- 


મને ભણાવનારા શિક્ષકની આરોગ્યતા સચવાય તેવી 
સુથનાબએોા, ** કડ "૦૦ ૦ ર્‌ર્‌૧ 


દ્છદરેક પ્રકરણુર્માં ફઈ કઇ ખાખતોતુ' વિવેચન છે તો પ્રકર્ભુને 
છેડે આપેલા પ્રથડ્કરણુમાં સ્પષ્ટ દરીવેલું' હોવાથી અહીં તે હકીકત 
દાખલ કરવામાં આવી 


શરીર સેરક્ષણુ સબંધી શાસોફ્વ 
શિખામણ. («. 


ટ ૪ 





દ ક ૬૨. 
દ 

€ પ્રકરણ ૧, શ 
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“ઉ હસે 








શરીર અતે તેના ભાગ. 
આપણાં શરોર વિષે «ણવાની અગત્ય. 


જયારે આપણે આપણા શમર તરફ જઇએ છીએ, ત્યારે રૃષ- 
પૃણુને દેખાય છે, કે તે ઘણા અવયવોતું' બનેલુ' છે, એ દરેક* 
અવયવતનાં તામ પાડેલાં હોય છે, અને તે એક અથવા અનેકનરીતે 
ઉપયોગો હોયછે; ધણાં ખરાં નામ અતે તેમતે ઉપયો, આપણે 
જાણીએ છીએ, તેમ છતાં ન્યાં સુધી આપણું તે વિધે પૂરે (પર્‌ 
ભણુવા ખારીકીયી અને ખ'તથી અભ્યાસ્ત ફરીએ નહિ; ત્યાં ગુંધી 
તેવિધે આપણુને ઘણુ” અગત્યતુ' અને લાભકારક બ*ણુવાનુ' 
ખાફી રહી જય છે, તે હવે પછીની હકીકતથી ખુલ્કું' સમજશે. 
સાટે શરીર, તેના ભામ અને તેને કેવી રીતે આરોગ્ય રાખી શકાય, 
એ સખ'ધી જ્ઞાનતી પ્રત્યેન માણસને જરૂર છે. 


આપણે ઉભા દેઇએ ત્યારે કોઇ આપણુને પૂછે કે શરીરના 
ઉપક્ષા ઉપા ભામતું નામ યુ? આપણું જવાબ આપીયુ' કે, 
થ સાથુ' ”, વળો માથાના ખહારના ભામાનાં નામ અને તેમના ઉપ- 
શાગ વિષે પણુ આપણે કહી શકીશું, અને કદાચ્‌ તે ઉપરથી 
પણે તેનું; જેનું તેવુ' ચિત પણુ પાડ! શકીશુ'. તેજ પ્રમાણે માથાની 
નીચેના શરીરવા ભાગતે “ ગરદન ” કહે છે તે પણુ આપણે 
કહી શકીછુ'. શરીરના સઢામાં મોઢા ભાગને ઇ ધુડ ” કરુ છે, 


હે 
૧ 


ધડનતી 3પરના ભાગને વળગેલા અવયવતે “ હાથ ” કહે છે, અનૅ 
નોચેના' ભાગને વળગેલા અવયવને '' પમ ” કહે છે, પણુ 'હાઈ પૃછે 
“જ, “શાથું, ગરદન અતે ધડ ” ની અ'દરના ભાગમાં શુ છે £ તે 
તેતો ઉત્તર આપણું ઉંપર ઉપરના અતુભવ ઉપરથી દઈ શકવાના 
«નહિ, કે તેનાં નામ અને ઉપચોગ શુ' છે! શરીરની અ'દરતા એટલે 
ચામડીથી ઢ'ઠાયેલા ભાગો અને તેનાં નામે વિષે જેકે આપણે છેક 
અનણ્યા છીએ, તે! પણુ તે અ'દર રહેલા દરક ભાગ,,શરીર જીવતું 
રાખવામાં કામે લાગેલા છે, એ સર્વ કોઇ સમછી શકીએ છીએ, તો 
પછી એ દરેક ભાગ “દેવુ વિચિત્ર કામ કરે છે અને તે કેવી ચમત્કા- 
રિક રીતે થાય છે, એ જાણવું ધણુ'જ અગત્યનુ છે 
મધમાખી ન્યારેં આપણુને કરડે છે અથવા આપણાં આંગળાં 
ખળી ન્તય છે, ત્યારે તેથી જે દુઃ'મ થાય છે તેતું કારણુ કહી શદીએ 
છીડમે, અને કૂરીથી તેમ ન થાય તે માટે સાવધ રહીએ છીએ. પણુ 
બ્જ્યારે માથુ” દુ:ખે છે અથવા કાનમાં સણુકા મારે છે ત્યારે તેતું 
કારણુ આપણે હમેશ કહીં શકતા નથી, અને કદાચ અટકળથાં 
ખોટુજટ્કફડીએ છીએ. શરીરના જે ભાગ આપશે નેઈ શકતા નધી 
તે વિષે પણુ ને જાણી શકાય તેમ હ્દય તે! તે બારિકીયી જણુવાની 
મેરૂનત કર્યીથી કાયદો છે, એ જ્ઞાન મેળન્યું હોય તે] માથાનાં, 
કાનનાં અને એવાંજ બીજ' હરદે કૂરીથી ન થાય તેતે માઢે આપણે 
અગાઉથી સાવધ રહો શકીએ, 

ક'ઇ અકસ્માત કારણથી “કાઇને। દાત ભાગતો અથવા આંખ 
ફૃય્તી ક જેવાર્માં આવે, તો તેવી ઈજા આપણને ન થાય તે 
મોટે આપણું સાવચેત રહીએ છ એ અને જયીણુજીને તેવી ઇજ 
આપણુનેઃ થવા દેતા નથી; એ ખુલ્લી બાખત છે. પણ દાંત અને 
આંખ ખચ થનાના એવા બીજા ઘણા પ્રકાર છે કે જે વિષે આપણે 
તદ્દન અજ્ઞાન છીએ એ પ્રકાર વિષે જણીતા થવાવી શરીરમાં ખરાબ 
પૃરિભામ થતાં અટકાવા શકાએ છીએ. 


શરીરની અદરતા ધણાખરા અવયવો કુમળા અને'નાનૃ& 
હોય છે? બે, તેમને એફવાર્‌ કાંઇ ઈજા થાય અથવ! તેમાં કાંઇ 


૩ 


ખિગાડ થામ તે! ફેરી તે અસલ સ્થિતિમાં ન આવતાં તબળા અન 
નિરૂપયોમી થઇ જય છે. તેમને ઈજ્વ ચતી અથવા તેમાં બિ્ગાડુ થતે 
અટકાવવા માટે શી શી સ'ભાળ લેવી જેઇએ, તે નણ્ય'થી તેન 
આપભે ઈશ યવા દેતા નથી અથવા બગડવા રેતા તથી અતે પ્રિણારડ 
તેમાંથી ઉત્પન્ન શતુ' દુ:ખ અથવા રોગ અટકી જાય છે તેટલા મ 
શરીરના દરેક ભાગ વિધે જેમ બતે તેમ ઘણુ' જણુવાની ખાસ અ. 
ગત્ય છે, ફ્કત તેમનાં નામ અને ઉપયોગ નણુવાથી નસ થશે નહિ”, 
પણુ તે ભાગ ફેવી રીતે વધારે મજખૃત અથવા વધારે નખળઃ થાય રે 
તે જાણુવાની ખાસ ગ્મગત્ય છે, અને એ જ્ઞાત મળે તે આપણુ 
ગરીર"કેવી રીતે આરોગ્ય રાખી શકાય તે સારો રીતે જણી શકીએ 
અતે તેથી અ'પણે આપણાં શરીર આ દનિયાંમાં સારાં કૃત્ય કરવા 
લાયક રાખી શકીએ, પ 


ચહેરા સુ'દર રહેવાની અગત્ય છે. સારા તેજરવી ચહેરાવ્‌ાઇ' 
લેકે આપણુને જેવા ગમે છે, તેજસ્વી દેખાવા માટે આપણે પણુ 
ઉત્કઠા શખવી જેઇજે જેથી આપણે દેખાવ બીજને ક'ટાળો શપે 
નહિ. સુશેભિવ અતે તેજસ્વી થવામાં મુખ્ય સાધન આસૈગ્યતા છે. 
શદ માણુમનો ચહેરો નિસ્તેજ હોય છે. ચહેરાની જે ભવ્યતા, ૨]: 
ખતી જે ચળક, પમવાં ભરવાની જે છટા, અને ચાલવામાં જે હોવ- 
તર્ના આપણુ વખાણું કરીએ છીએ; તે માંદા માણુસમાં હોતાં નથી, 


આપણાં શરીર આરોગ્ય રહેવાથી આપણી ૬૯'દગો સારી 
સૈ્‌ગવાય છે. શારારિક દુ:ખ એજુ' ભોગવવું પડે છે. દરેક વસ્તુ 
“અતે બતાવ સારી રીતે સમજી શકાય છે; અને જે જે ફામ માથે 
લઇએ છીએ તે પન્પિણું કરા શકાય છે. ગને તેમાં ક્સેદ મળે છે. 
આપણે આપણી સભાળ લઈ રાક એ છીએ; અને તેથી કરી આપણે 
આપણા મિત્રાને ખે!ન રૂપ યઈ પડતા નથા, શ્યાપણા ઉપર જે જે 
ફરો આવી પડે છે, તે તે બજવત્રા તત્પર થવાય છે. શિવાય જપણે 
ઘણા આન'ટસાં રહીએ છાએ. સસાર ક'ટાળા રૂપ થઈ પડતે! નથી 
બીજાને અપ્રિય થતા નથી અતે નયારે ચ્યાપણે પોતે વધારે સુખી 
રોઇઈબે ત્યારે આપણે બીન્તને પણુ સુખી કરી શકીએ છીએ, 


૪ 
શરીરના સદા જહા ભાગનું ટુ'ક ઘર્ણન? 


હાથ - આપણે પ્રત્યક્ષ એઈ શકીએે છીએ, કે શરીરના ધડની 
ઉપરન ભાગે, ગળા મોચે ડાખા જમણી એક એક હાથ ખલા 
અ13ળ સ'ધાયલે હોય છે. હાયતે છેડે' આંગળાં” હોય છે, અને 
આંગળાંતાં રેરવાતુ' રક્ષણ નખ વડે ચાય છે, હાથ સામસામી ખા" 
જૂમાં લખાવી શકાય છે. 

પગ-ધડની નૌચેતા ભાગે, પેટુ તીચે ડાબા જમણી એક એેદ 
પર્‌!" સધાયલેા હોય છે. ઉભા રહેત્તાં પ3 ઉપર ધડ રેહે છે, પગને 
છેડે કાટપ્ણા પાટી ધુટી આગળ સધાયલા ભાગને” તરણું” 
ડેહે છે. ચાણુતે એક છેડે“ એડી” હોય છે, અતે બીજે છેડે 
શઝગળાં” હોય છે. આંગળાંના છેયાતુ' રકણ “તખ વડેથાયછે. 

** સાંધા અવે અવયચે- શરી*્ના ઉપર લખેલા હાથ પમ વગેરે 

"ભાગને એકત્ર લેતાં તેવે ' અવયવ” ેહે છે. ધદ સાથે અવયવ એવી 
રીતે'સેડાયકા છે ફે, દરેફ અવયવ દાઈ પણુ દિશામાં હલાવો અ- 
ક ફેપ્થી શકાય છે અવમવે અતે પડને જેડેનારા ભાગને સાંધા 
ડણે છે. 


૯ 
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દિશામાં ફેદવી શકાય છે, આ સાંધાનો આકાર“ નરમાદા? “મૈ 
ડવા” અથવા સિજગરા” ના આકાર જેવો હોય છે. હાથ અન 
પગનાં આંમળાંના સાંધાનો આફાર પાગ એવોજ હેય છે. 


હાથનાં” કાંડા” અને પમની” ધુ'ટી?' તામતા સાંધા, ઘણાં 
પણુ નાન! નાનાં અને ગોળ હાડકાંના બનેલા છે. તેથી હાયના પ'ઝા 
અને પમની પાટલીએ1, જરૂર પડતી દિશામાં ડ્રેરવી શકાય છૈ. આ 
સાંધાઓમાં ખે કરતાં વધારે હાડકાંતા છેડા સ'ધાયલા હેય છે. . 


ક્રોણીથી કાંડા સુધી અને હીંચણુથી ઘુ'ટી સધી, હાથ અતે 
પગનો ભાગ, એક તહિ પણુ ખે ખે હાડકાંથી બનેલો છે. એ ખન્ને 
ફાડકાં એક ખીજ ઉપર ફેરી શકાય છે. અને તેથીજ આપણી 
કથળી ઉ'ધીચતાં કરી શકાય છે. જુએ! અતિ ( ) તેમજ પમની 
આટ્લી- ચરણુ- પણુ ખીજ પગની પાટલી તરક અતે તેથી ઉલટ, 
॥જૂ તમ્કૂ સામસામી ફ્રેરવી શકાય છે. " 

હાથ પગ વગેરે શરીરના અવયવની જેડ, 

હાથ પમતી જેમ ડાબા જમગી નડ હોય છે, તેમ «કાન; 
માંખ, અને ગાલ પણુ બ્ળે હોય છે વધારે ધ્યાન આપીને એઇએ. 
॥ નાકમાં પણુ ળે તસ્કારાં હોય છે, અતે મોંના બન્ને હોઠને! ધાટ 
ધય લીટીની બન્ને બાજૂ તરક એક સરખો મળતો! છે. ખે હાથ, 
1 પગ, ખે કાન, બે આંખો, ળે ગાલ, બે નસકોરાં, બે સ્તન અને ખે 
ગશં; એમ બબ્યેની ગોઠવણીકી સમજાય છે કે, આપણુ માથાથી _ 
ગ સુર્ધાતુ” શર્રાર, બખ્બે ભાત્ર વચમા સ ધાઈ તંતુ 'ખર્નકુ 'છે. 
પાળતી મધ્યરેપાથાં યોનિદ્દાર અથવા ગુદઠ્દાર સુધી કાપી બે 
[1ડધિયા કટકા કરવામાં ગ્યાવે તો ઉપર લખેલા હાથ, કાન, આંખ 
ઝર ૬૨૬ અવયવ ૬રૈક અડધિયામાં એક એક આવશે. 

ઔજા' માણીના શરીર, પ 

આપણે આપણા શરીરના બ'ધારણુ વિષે કહી ગયા તેવુ'જ 
[માન્ય ખ'ધારણુ બીના પ્રાણીના શરીરતુ' પણુ તપાસતાં જેવામાં 
1વે છે; તેમતે આપણી માકૂકજ દરેક ખાજા હાથ, પમ, કાન, 
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આંપ્ર, ગાલ, ઢમરાં વગેરે હોય છે. સામસામેની ૬રેક ખાનૂતા, 


ભાગ એક સરખા કોય છે. સ'ખ્યઇ સ્થાન 


અને સામાન્ય ઉયયે! 


ગમાં તેમના શરીરના ભાગ, આપણા શરીરના ભામતે ઘણીક બાળ- 
તમાં મળતા ભાવે છે; કૃકત તે ભાગનો આકાર ક'ઈક જશે જુદે! 
પડે છે, જેમકે કૂતરાં ળિલ્લાડાને ખે ાથ અને ળે પમને ખદલે 


ચાર પગ હોય છે. તેમના આગલા પમ, 
હથેળીને બદલે પ'ઝા છે છે “ગતે નખ 
આળા ને વાંકા રેય છે. 


હાથની ગરજ સાર છે. 
પરેળાને ખદલે અણી” 


ઘોડા અને ગાયને પણુ ચાર પમ હોય છે; પણુ આંગળાંતે 


આકૃતિ ( » 
દેડકાતુ' હાડ પિ'જર-શરીરનુ' ખોખું. 





જન આંગળાંના જીદા જુદા સાંધા જુદાં 
જીદાં હાડકાંના બતેલા છે. 
૦ ૧, આ ભાગમાં બે હાડકાં હેય છે, 
જ. પાતળી ચામડીથી પગનાં આંમળા 
જેડાયલાં છે જેથી દેડકાં પણીયાં 
તરી શઠ છે 


ખદલે ઘોડાને એક આ 
ખી મે1ટી ખરી હોયછે, 
અને ગાયતે, ખે તાની* 
ખરીએ છેય છે, મર- 
ધાંને હાથને બદલે પાંખો 


“| હોય છે. ચાપાચીડીઆ- 


ના અને વાગોળતા એ 
થાર અવયવો એક બીન 
સાથે પાતળી ચામડીથી 
જોડાઈ જઇને તેતી 
પાંખો ખતેલી હામ છે 
કે જે વડે તે હવામાં ઉધ્‌- 
શકે છે, રડકાંને ચારે 
પગે આંગળાં રાય છે, 
તે ધૈકીના ખે પાછલા 
પગનાં આંમળાં, પાતળી 
ચામડીથી એક ખીન્ન 
સાથે નજેડઇ ગયેલાં હોય 
છે, જેથી દેડકાં પાણા માં 
તરી શકે છે. પાછલાંના 


પૃણુ ચારે પગની પાંખો ખનેલી હોય છે, જેથી તે પાણીમાં તરી-શકે 


પ૭ 


છે. આ ગ્રમાણે જેતે હ હાડકુ' હોય છે તેવાં બધાં પ્રાણીને એક 
“સરખા અવચવે હોય છે. એ ખધા ઉપરથી એમ સ્પષ્ટ જણાઈ 
અવે છે કે સૃષ્ટિ પેદા કરી ત્યારે જગત્કત્તીનું પ્રાણી માત્રના 
શરીરની રચતા કરવાતુ' એફ સામાન્ય ધોરણ હોવુ' જેઈએ. 


શરીરના જૂદા જૂદા ભાગતો ઉપયોગ. 


" ' આપણા દરેકના શરીરમાંના જે શામ વિચાર કરે 'છે તેને 

* “સત્‌” અથવા “ચિત્ત” 'કેહૅ છે. એ ભાગ ધણૅ।% ઉપયોગી છે. 
વિચાર કરતો વખતે શન * મગજનો ઘણે ઉપયોગ કરે છે. “ સ- 
ગજ ” માથાતી ખોપરીતી અદર રહેલો છે, ખોપરીતાં હાડકાંથી 
તેતુ' ઉત્તમ રીતે સ'રક્ષણ થાય છે. 


જ્યારે જ્યારે ભન વિચાર કરે છે અથવા માણસને હોઈ ધ 
જતના વિચાર થઈ આવે છે, ત્યારે ત્યારે મમજને। કોઇ સૂદ્મ ભાગ 
ઘસાઈ નકામો થઈ જાય છે. એ નકામા થયેલા ભાગને તે ઠેકાણેથી 
કહાડી નોખી તેને ખદલે તેજ ઠેકાણું બીજે ઉપયોગો ભામ મૂણવાની 
ખહુ જરૂર દોય છે, અને તે કામ “ લોહી ” વડે ખતે છે. મગજના. 
પોષણુ માટે નિરતર લોહીમાં રહેલો ઉપમેગી પદાર્થ “ ધાતુ ઇ 
વપરાઇને ધટી જાય છે. પણુ લોહીમાં એ ઉપયોગો પદાર્થ પૃરતો * 
શખવાતુ' કામ હેઝરી, આંતરડાં વગેરે ધડમાં રહેલા અવયવે, 
ખોરાક પચાવીને કરે છે. લહી બનાવવાતુ' કામ ધડમાં થાય છે. 


લોણીમનાવવા મટે ખોગક ખાવાની જરૂર પડે છે. ખોરાક 
પકડવા, ખાવા, અતે મેળવવા માટે હાથની જરૂર પડે છે. અને 
ખોરાક રશૈધવા જવા માટે પતની જરર પડે છે, અ ઉપરથી આપૃ- 
ણને સ્પષ્ટ રીતે જણાઈ આવે છે 'ે શરીરના તમામ ભાત્ર “ મત 
શક્તિ '' તી ચાકરી કરવા માટે ઉપયેોમી છે. ને એ તમામ ભાગને 
યોગ્ય રીતે ઉપૃષે। ગ થયા કરે; તે! મન સારો હાલત રહી શકે. 
અને તેજ ધોરણુ કોઈ પણુ સમજી શકશે કે મત ડાહ્યું હેય, તે! તેણે 
પણુજશર્‌ીરના તમામ ભાગની સ'ભાળ રાખવી જેઈએ; કેમકે પોત- 
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પોતાની ક૨જ, વખતસર ન અજવાય; તો તેથી ધરિણામે, એક 
ખીજાતે તુદ્સાન થાય છે 


આ પ્રફેરણુ મા નિકળતા સવાલ. 


૧ આપણાં શરીર જેમ ખતે તેમ ખૂબસુરત રેખાય એવે 
પ્રયત્ન કરવાની શી અમત્ય છેઃ 
૨ શોભાયમાન ચહેરો બતાવવા ખાતર કઇ કઇ બાબતે[પર, 
પાસ લક્ષ આપવાની જરૂર છે 
૩ ચણિઆરા જેવા સાંધા ચૈઠ્ઠી શરોરતા કયા સાંધામાંથી તે 
સાંધાતુ' હાડકુ' ધણીજ સરેલાઇથી ખસી જય છે, અતે તેમ થવા- 
નોં ફારણુ શાં છે?! 
જ કઇ નાતના સાંધાથી હાથ સાથે અ'ગુદો સ'ધાયલે! છે? 
પ હાથ અને પમતાં આંમળાંમાં કેટલા સાંધા હેય છે? 
* ટૂ હાથ અને પત્તા અ'ચુઠામાં શે તકાવત છે! 
«૭ હાથના કાંડાંમાં અને પમનો છુ'ટીમાં શે તફાવત છે ? 
« # આપણા છાથપગતાં આંગળાંને, ખિલાડોના પગ કેવી 
દીતે મળતા આવે છે? રે 

૯ આપશા હાથ અને બિલાડીના આમલા પઝામાં શૈ ડ્રેર છે? 

૧૭૦ કૂતરાતા પાછા પ્મતો કયો સાંધા આપણા થાપા હોં" 
ચ્રણુ; અથવા છુ'ટૌને મળતો આવે છે? 

૧૧ નિલાડીના પમતુ' કયુ” હાડકુ' આપણા પત્રની એડીને 
મળતું આવે છે? 

૧૨ આપણુ ચરણુતા ક્યા ભાગ ઉપર આપણા શરીરને! ત* 
શોપ ભાર રાખી : આપુ ચાલ! શકીએ છીએ? એક ગ્રમાણે ફૂત- 
રાના શર્રારવો ભાર કૂતરાના પમના કયા ભાગ ઉપર રહી કૂતરો 
ચાલી શકે છે? 

૧3 કયાં જનવરા ખાતી વખતે ખોરાક પકડવા માટે પોતાના 
આગલા પૈઝા વાપરે જે? 


ર 


૧૪ ખતક અને મરઘીના પગમાં શે। ફેર છે? 


હૃ 


જ 


૧૫ મોં અને નાકને બદલે પક્ષીઓને ચું હોય છે? 
૧૬ આપણા શરીરની સ'ભાળ્‌ લેવાની ઠ્ાખતમાં થતી થૂક 
,વી રીતે અટકાવી શકાય? 
આ પ્રઠરણૂતુ' પૃથફકરણુ. 
શરીર અને તેના ભાગ, 
[ ૧ માકું; ગછુ, ધડ અને હાથ પગ વગેરે 


આપણાં 
શરીર વિષે 
જાણુવાની 
અગત્યનાં 
કારણે. 


1૬ીરના ભાગ વિષે. 


૨ જ્ઞ, શા. શિ, 


ાપ.____.__,............ -.-..૦૦-૦૦૦૦૦---- 





મ 
ન. 
ર” 


ત્ક 


લગ 


ખહછારના અવયવો નઈ શકાય, પણુ; 
શરીરની અ'દરના અવયવો એમને 
એમ જેઈ શકાતા નથી માટે; 

ખહારના અવયવોને થતી ઇન્ત સહેલમી 
અટકાવી શકાય સાટે; 

શરીરની અ“દરના અવયવોને થતી 1 
સહેલથી અટકાવી શકાતી નયી. તેથી 
તેની અગાઉથી સ'ભાળ લેવા માટે; 


૪ શરીરતી ર્યતા જણુવાથી તન્દુરસ્તીં 


મેળવી શકાય માટે; 

ચહેરે અને શરીરની આકૃતિ સુધા 
શકાય માટે; અને 
દ્‌ શરીરના દરેક અવયવને ઉપયોગ વધારી 
શકાય માઢે. 


૧ હાથ્‌, 


૨ પગ. 


૩ સાંધા:-ચણીયારા જેવા સાંધા, 
ભીજમરા જેવા સાંઘા, 
મિશ્ર સાંધા. ુ 
જુ અવયનની જેડ. 
પ્‌ ખીજ જતવરોનાં શરીર, 
ટૂ શરીરના ભાગના વિવિધ ઉપયોગ. 
૭ શરીરની ચતુરાઈ ભરૈલી રચના, અને 
તેના જ્ઞાતધી રખાતી સભાળ, 


૧૭ 


ખુલાસે--૬રક પ્રદરણુને છેડે તેજ પ્રકશણુઠું પ્રકૂફરણુ 
આપેલુ છે, તૈ સીખતાર્‌ અતે શીખવનારને ધણુ'જ ઉપયોગી થઈ 
પડશે, તેથી કરીને વિષય અને પેટા વિષયનો સ'ભ'ધ સમજાશે અને 
વળી વિદ્દાન લેને વિવેચન ઠરવાતું શાસ્ાતુસાર સાધન થઈ પડશે. 


દરેક પ્રકર્ણુમાં વિષયવાર જે ખુલાસે। લખવામાં આન્યો છે, 
તૈ કરતાં વધારે શાસાતુસાર ખુયાસો ( ) પાતમાં આપેલો છે, 


૧૧ 


મ્રફરણ ૧૨, 
“ર જઝ-5૭૩૪સ્‍રન્ન્‍--- 
ખાવાની કિયા અને તેથી થતા ધરિણામ, 


બોારાક બાવાની અગત્ય. 


આપણે ખોરાક શા માટે ખાઇએ છીએ? એ સવાલનો જવાબ 
કે આપણુા। શરીરના જે જે ભાગની હીલચાલ થાય છે, આપણુને જે 
૪ મતો[વિકાર થઈ ભાવે છે, આપણે જે જે વિચાર કરીએ છીએ, 
ખધવા જે જે કસરત કરી આપણું આપણા શરીરતે ધસારો આપીએ 
છીએ; તે તે દરેક ગતિથો આપણા શરીરને ધણે। બારીકમાં ખામીક 
માગ (પરમાણુએ1)ક ઘસાય છે. આપણુ શરીર એ ખારીક પદાર્થનુ' 
મનેછુ' છે. જે એ પદાર્થ દરરોજ ધસાતો જઇ તેનો નાશ થયા ઠરે 
ખને તેને ખદલે ખાધેલા ખોરાકમાંથી શેપણુ થયેલે! પૌષ્ટિક પદાર્થ 
ગેહિક્રારા તેમાં ભળી, ધમાયલા ભામતુ' પે,ધણુ ન કરે; તો દિવસે 
પેવસે આખુ શરીર ધસાતુ' જય, અને અતે પ્રાણ જય ઘસા- 
લા ભાગની મરામત જે કિયાથી થાય છે, તેને “' પોષણુકિયા ! કહે 
%, પેષણુ-કારક પદાર્થી! નદા જૂદા ખોરાકમાં વત્તા ઓછા પ્રમાણમાં 
ડોય છે; અને તેટલા માટે પુષ્ટિકારક ખોરાક ખાવાની જરૂર પડે છે. 


1% 





ક દરેડ છવવાળા માણીઓ ત! શરીર પરમાણુએ અથવા ઘણીજ ઝીણી 
પારીક કાોધળીએના બનેલાં રોય છે. એ પર્માઘ્દ એટ*। તેદ ઝી'ડ હોય છે "કે 
શગ્વધી અથવા રસાયણુ ક્રિયાથી અથવા ખીજ 'ક!ઇ પણુ રીતે તેના ટુકડા અથવા 
શાગ ટરી શકાતા નથી, તે એટલાં બધાં નાના છે કે દૂરબીન, સૂજ્મદરીકમ'ત અથવા 
ખીજ કોઇ પણ સાધતની મદદ લીધા શિવાય આપણી એકવી ઉઘપ'ટી આખે આ- 
પણે તેને નેઇ શકતા નમી દરેક છીવવાળી વરતુ અથવા ભાગ અવા પરૂ 
માણુખાના એકડ ય્યાથી તેનો જયો બ'ધાઈને યયેના ટે દરેક પરમ ણ છવા” 
હોય છે. પોતે પોતાનું પે પણુ કર! લણ જીવવુ” રહે છે, અને જે જછીવવાળી વસ્તુમાં 
પોતે રહેલું” હોય છે, તેમાંનાં પોતાના પડોશી પરમાણુએતે પોયષુ આપી છવતા 
રાખવામાં મદદ કરે છે આવાં ને અથવા વધારે પરમાણુઓ એકઃ મ”્યાયો જે 
વસ્તુ બતે છે તેતે ઇગેજીમાં “ ટીશ્યુ ”' ઠહે છે? એ ટીચ્યુના માસ, લાલા બને છે- 


ફર 


ભ્રૂદી જૂટી જતના ખોરાક શરીરને પોધણુકારક થઈ ભૂડે તે 
પહેલાં તેમાં કેટલાક ફેરફાર થવાની જર છે. “ખાધેલા ખોરાકતો 
ભૂંકા થવો જેઇએ; શેમાંનો પ્ુષ્ટિકારક પદાર્ષ ઓગળી જઈ પાણી 
જેવો એક રસ થવો નેઇએ; ( જદી જદી જતના ખોરાકતાં પોધણુ- 
હારી તત્તાત એક ખીજ સાથે સેળભેળ થઇ, મળી જવાં એેઈએ; ) 
અને એ પ્રમાણું મળી ૪ઇ પોષણુ આપવા લાયક થયેલો ઉપષોમી 
રસ, ખાઠી રહેલા નિક્ષયોગી થયેલા ભાગથી છૂટો પડવો જઇએ, * 


ઉ-૨ પ્રમાણે યથાસ્થિત થવામાં પહેલી ક્રિયા “ ખાવા સંબ” , 
ધી” ની છે આપણે એટલા માટે ખાઈએ છીએ કે, આપણે છવતા 
રહીએ;-આપણે એટલા માટે ખાઇએ છીએ કે, આપણા શરીરના 
દરક ધસાયલા ભાગને પૃષ્ટિ મળે; અને તેથી શરીર મજખૂત રહી 
«આપણું આપણુ' દરરોજતુ' કારા સારી રીતે ઠરી શકીએ, * 


આપશે શુ' શ' ખાઇએ છીએ? ઃ 


જ્યારે જ્યાર આપણે ખાવા ખેસીએછીએ, ત્યારે ત્યારે 
આપણા આગળ અનેફ તરેહતો ખોરાક * દીઠામાં આવે છે. પીવા 


ક 





* ક ઝદેકાણે વિદ્યાર્થાઓકએ «તત નતતા ખોરાકર્ના નામ લખીરાખી ગણુત્રી 
કરવી? તૈમાં વિશેષે કરી જે જે જત હમેશાં ખાધામાં આવલી હોપ તે ઉપર વધારે 
ધ્યાત આપવુ”, દ3ક “ત વિષે જેટઇ' ભને તેટલુ' જાણુવા કોશિશ કરવી, દાખલા 
તરીકે રોટલા થ$'ના બને છે; ઘઉ' ખેતરમાં પાકે છે; વઉ'ના દાણા ઘ'ટીમાં અથવા 
સ'યામાં દળામં છે; તૈયાર થયેલા લોટના રેથથા બતે છે. 

૬૨ક વિષય ઉપર આ પત્રમાં વિવેચન કરવાથી ખેતીવાડી, સાંચા કામ અતે 
નત નતની કારીગડી વિપેૅ માહિતી મળે છે, અને આપણુને ૬૨ર।જ જરૂર પડતી 
ચૌજેને। «તત જાતના તુન્તર સાથે કેવો કેવો સ'બ'ધ રહેલો છે તે પણુ સમજવાધાં 
ભાવૈ છે. 

* શાખા પણુ આપણે દરરોજ ખાવાને ખોરાક છે, તીચાણુમાં આવેલા ગરમ 
રૃશમાં ચોખા પ'કે છે. જે જગામાં ચોખા પાફે છે તે જગાનુ' વહૂંત અને ચોખા ૫* 
કવવાની રીતતાં વરશત કરવાથી «41 જતતી મીત સાથે ખોરાકનો કેવો 3પ 
સ'બ'ધ છે તે સમજય્‌ છે, અતે તેયી કરીતે નવીન અને રસ પડે એવા વિષપ અન 
ભ્પાસ કરવા માટે જડી આવે છે, એજ ધમાગેં ચા, કાઠી, ખાંડ, મીઠું અને એ- 
વીજ ખીજી બાવા લાયફ ચીજે વિષે અભ્યાસ કરવાથી સારૂ' સાન મળે છે. 


૧૩ 


. માટ ફૂધ પાણી વગેરે અતેકે પ્રવાહી પણુ તૈયાર રેય છે, * 
સાતા જણુવા ખહાર નથી, તૈયાર કરેલા ખાવા લાયક પૌષ્ટિક પેદા 
વખત સર્‌ અને નિયમિતપણે ખાવાનો મહાવરો રાખવાની જરૂર 
છે, કે જેથી લાગેલી ભૂખ શાંત પડે અને શર્સીરૈમાં પડેલી ચાષ્ટિડ 
પદાધેની ત'ગાશ દૂર થાય. 


આપૃણુ' શરીર જૂદી જૂદી નતનાં સોળ તત્ત્વાતુ' ખતેુ' છે. 
અને એ તત્ત્વાતો કઇક ભાત્ર શરીરને ધસારો લાગ્યાથી નાશ પામે 
છે. નાશ પામેલા ભાગની ખેદટ પૂરી પાડવા માટે આપણાં ખાત 
પાન એવાં હોવાં જેઇએ કે તેમાં તે તત્ત્વો રેહેલાં હોય; અતે તે પણુ 
એટલા પ્રમાણુમાં કે યેલી ખોટને ખદલે વળે, ખોરાક ખાઈએ 
નહિ તો જેમ ભૂખે મરીએ; તેમ થયેલી ખોટ પૂરી નપાડે એવે! તત્ત્વન 
રહિત અથવા એછાં તત્ત્વવાળા ખોરાક ખાઇએ વો વેથી પણ્‌ ફેટ 
લોક મુદતે શરીરનો કેટલોક ભાગ નાશ પામે; અને વ્યાધિ થાય. 


જૂદી જૂદી જતના ખોરાકની શ્રોને પૈકી 'કેટલીકમાં ધાષ્ટિક 
તત્ત। પ્રમાણ કરતાં વધારે હેય છે; ને કેટલીકમાં કમી હેમ છે, 
અને-કાઈમાં ખિલકુલ હોતાં નથી. ખધી જતનાં પૈઃષ્ટિક વત્ત્વે 
જેઇએ તેટલા પ્રમાણુમાં ખોરાકની કોઇપણુ વસ્તુમાં હોતાં નથી. તેથી 
શરીરની તન્ટૂરસ્તી જાળવી રાખવા "ખાતર, પષ્ટિકે તત્તવાતુ' પ્રમાણું 
એક્શરખુ' આવી રહે એવી રીતે જૂદી જૂદી જતના ખોરાક એક 
ખીશ્ સાથે મિશ્રિત કરીને અથવા છૂટા છૂટા પણ એકી ટકે પેટમાં 
ભેમા થાય એવી રીતે ખાવાની રીત રાખવાની આપણુને ક્રજ પંડે છે, 

ગોષ્્રઝર્ના' નૂ નટી ખ્મૂપ. 

(૧) ખધી જાતતા ખોરાકમાં સોથી ઉત્તમ અને ઉપયોગી, 
ખોરાક મઉ" અને ખીજ્યં ધાન્યાદિકના લેટમાંનો “ગ્ક્યુટત'' ક 
તામતો ચીકણેો પદાર્થ છે. 

* ખાવા લાયક દાણામાં સૈ થી ઉત્તમ ઘ5 છે તેમા “ ગ્લયુટન ” નામે પાદિક 
પદાર્થ ધશ હોમ છે. ઝીણા સફેત મામાં ગ્યુટત એપ ૭ હોય છે, અને તેના રે- 


ટલા કાવામાં આવે તો ધઉનો ઉત્તમ પાટિક ભાગ ફેાકટ-તકામો-જતે રહે છે. ડાલ 
નવી ત્ીતપી ધઉતો લેઇટ ખનાવયામાં આવે છે અને તેથી તેમાં ગ્યુટન બધુ', રહે 


છે, તેના રોટલા સારા મુષ્ટિકાર્ક તીવડે છે, 


૧૪ 


શરીરના બ'ધારણુ માટે જે જે તત્તોત એઇએ તો બધાં એમાં 
છે; પણ તે ખધાનુ' પ્રમાણ, જેઇએ તે કરતાં કમી જાસ્તી છે. જ 


છાશથી જૂદા પાડેલા દહીંમાં પણુ એજ પ્રમાણે તત્ત્વ રહેલાં 
છે, એવા પૌધિક ખોરાકને “ એક્ખ્યુમિનીઈડ્ઝ ” નામ આપેલુ 
છે. અને એવો ખે!રફ ખાવાથી શરીરને! માંસલ ભાગ વધીને શરીર 
મજખૂત થાય છે. ર 


(૨) ખોરાક તરીકે બીજે ઉપયોગી પદાર્થ “ સ્ટાર્ચ ”# નાન , 
મતો છે. જદી જૂદી જતાં અનાજમાં અને શાક ભાજીમાં સ્ટાર્ચ ” 
ખૂકુ હોય છે, રરીરતા માંસલ ભામતુ' બ'ધારાગુ બંધાવા માટે જે 
તત્તા! નેઇએ, તે સ્ટાર્થે કરતાં ગ્લ્યુટતમાં વધારે હેય છે. અને તે- 
શીજ સ્ટાથે શરીરના બંધારણ માટે ગ્ક્યુટત કરતા એછુ' ઉપ્‌- , 
જાગી છે. 


& સ્ટાર્ચમાં જે તત્વો રહેલાં છે તેજ કમી જસ્તી પ્રમાણમાં 
ગોળ, ખાંડ, સાકર, મધ વગેરે ગળ્યા પદાર્થમાં રહેલાં હોય છે. 


, (3૩ ખોરાક્તા તીન વમાં સઘળા તેલાદિ પદાર્થ આવે 
છે, સ્ટાથ અને ગળ્યા પદાથૈમાં જે તત્તો! રેહેલાં છે, તેજ ધાં 
* અતે ખીજ ત્તૈલાદિ પદાથેમાં રહેલાં છે, પગ ધી વગેરેનો આકાર 
જૂદા હોય છે અને તેટલા માટે શરીરને પોષણુ આપવા લાયક 
થાય તે પેહેલાં તેમના ઉપર નદી જૂદી જતની કિયા યવાની 
૬૪3૨ છે, 





% બધી નાતના રાણામાં “ સ્ઢાથ *'તો ભાગ ધણ હેય છે. બટાઠામાં પાણી 
અતે સ્ટાચે શિવાયતો બીજે ભાગ ધણિજ ધોડો હોય છે. મમ, મઠ, અડદ, ચણા, 
વઢાશા, વાલ, વાલોળ, ચોળા, તુઅર અને એવીજ બજી જતના દાણામાં અડધો 
અહ કરતા ધરે સ્ટાર્ચ હેર છે. “ ટેપીઝ હા ” “સ કુટણુ, ” “ જેરેર્ટ ન 
અને ચોખામાં ધહ્‌' ઠરી બધુ* સ્ટાર્સ હેત્ય છે. “ નીટ્સ, ” “ ટિપ્સ ” અને 
એવાજ બીજ બગીયામાં પેદા થતાં શાકભાજી, ફ*€, મૂળ, વગેરેમાં વિશેષેકરી 
સ્ટાશૈ, સાકર અતે પાણીને ધણા ભાગ હાય છે? 


જપ ર 


ી સ્ટાચૈવાળા પદાથ, ગળ્યા પદાથ, અને ધી વગેરે સેક્ષાદિ પહાધે 
₹ શરીરની ગરમી ” પૈદા કરવામાં ઉપયોગી છે, અને તેથી લૈમને 
॥ શરીરની ગરમી પૈદા કરનાર ખોરાક * કહેવામાં આવે છે, 


(૪) ખોરાકના ચોથા વગમાં પાણી અતે ક્ષારાદિ પદાર્થ 
જેવાકે લાઈ, સોડા, પોટાશ, લેહ, અને સીઠું; ગણાય છે. આ 
પદથી જન્મથીજ શરીરના ખ'ધારણુમાં રહેલા હોય છે. તેમનો 
ઉપચોગ થતાં તે મળમૂત્રટ્રારા નિકળી જાય છે; અને એમ નીકળી 
* ગયેલા ભાગથી પડેલી ખોટ પૂરી પાડવા માટે, ખોરાક સાથે ખીજ 
ક્ષાર 'ખખાવાની જરર પડે છે, આ ચોથા વગેમાંના મીઠુ' અને પાણી 
શિવાયના પદાથ કે ક્ષાર, ફળફળાદિ અને શાકભાજીમાં રહેલા હોય 
છે; એટલે તેમને માટ ખોરાકમાં જૂદી તજવીજ કરવી પડતી નથી. 

ચોફસ જતને ખોરાક, ા 


ઘઉ' અને “એટ” નામતા અનાજતા લોટના બનાવેલા રે- 
ટલા વગેરે પદાથ ઘણા પ્રુષ્ટિકારક છે. શરીરના ખ'ધારણુ માટે જે 
ઉપ્ચોગીછે તેમાંનાં ઘણાં ખરાંતત્ત્વા એ લેઇટમાં રહેલાં છે. દરેક સત્ત્યનુ 
પૂરેપર' પ્રમાણ તેમાં નથી. પણુ ધણાં 'ખરાં તત્ત્વો તેમાં પૂરતા પ્રમાર્‌ 
ણુમાંછે, અને તેટલાજ માટે એ ખન્ને જતના લોટ ખોરાકમાં ઉત્તમ 
ચીજ તરીકે છે, અને જવને લેટ પણુ તેટલેજ પોાહિક ગણાય છે, 


મકાઈતા લોટમાં સ્ટાથે અને તેલાદિ પદાર્થ વિરીષ હોય છે, 
અને ગ્ક્યુટનનો ભાગ થોડો હોય છે. જૃદી જૂદી જતતાં કઠોળમાં 


- ઉપર જણાવેલા ખધી જાતના ખોરાકમાંથી #ડત પોઘણુકારી ત વો મળે છે 
એટલુજ તહિ, પણ તેમાથી રારીરના સરક્ષણ માટે જરૂરીઆત ગરમી શરીરમાં 
ચેદા થાય છે, “ એલબ્યુમીનોઇડ્જ ” જાતના ખોરાક ચરીરતું માંસ મતાવવામાં 
શથી વધારે ઉપયોગી છે, અને સાકરવાળા પદાથ, સ્ટાસવાળા પદાર્ષે અને તેલિ* 
વાળા પદાધ રરીરતી ગરમી પેદા કરવામાં વધારે ઉપયોગી છે. સ્ટારચયાળા પદાર્થ- 
માંયી ધણા ગરમી પદા થાય છે, પણ તે કરતા વૈલવાળા પદામમાંથી વધારે ગરમી 
પેદા થાષ છે. છેક ઉત્તર તરક્નાં ઠડા અને ભગ્કવાળા પ્રદેશમાં તેલવાળા પદાર્થ 


“આવાની ખાસ જરૂર પડે છે. 





૯ 


ટ 


ઉદ 


ગ્ક્યુટનતે મળતો એક પદાર્થ ઘણે! હોય છે, તેથી કઠોળ ઘણાં પુ” 
છિકારર્ક ગણાય છે, પણુ કઠોળ જલદી પથી શકતાં નથી; તેટલા * 
માટે નબળી પાચતશકિતવાળાએ તે થોડાં "ખાવાં નેઈએ, અને 
સારી પાચનશકિતવ(ળાએ તો ટેરતા પમાણમાં "ખાવાં જોઈએ, # 


ખોરાક તરીકે દ્ધ પૂરતી રીતે ધોષ્ટિક છે, પણુ તેમાં પાણી 
ધણુ' હોય છે. ર 

ળમાં સ્ટાર્ય અને શર્કરાદિ પદ્યાથે ધણા હોય છે. વળી તેમાં _ 
ક્ષારાદિ પદાર્થ પણુ હોય છે,કે જે ખીજ અંનાજમાં હેતા નથી. 
કળામાં રહેલી ખટાશ પાચનશકિતને શદદ કરે છે. તેમાં રહેલી 
લરેજત અને સોરમ માટે તે વત્તાં આછાં પ'કાય છે, જે ઇન્ક્રિયાવડે 
ખોરાકતુ' લોહી ખને છે, તે ઇન્દ્રિયાની કિયા સારી ચાલવામાં ફળ | 
“રાધા હોય તો તે ધણી મદદ આપે છે. માફકસર ખાધાથી ફળો 
શરીરને ઘણાં પરુષ્ટિકારક છે 2; 








5 થાહામ નામના ઇંગ્રેજના લોટ દળવાના સ'ચાથી ઘઉ'તાં બધે! ભાગ ૬" 
ળાય છે અને તેથી ધઉ'માં રેહૅલા પદાર્થ લોટમાં આવે છે, એ લોટના રાટલા મીઠા 


ગને પુષ્ટિકારક થાષ છે. ફકત પાણી અષવા દૂધ વડે આ જાતને લોટ બાંધીતે 
ખૂતાપેલા રોટલા સારી રીતે શેકાયાયી ઉત્તમ બતે છે. 


દૂધ જ્યારે પચી શકતુ' નથી, ત્યારે તેમાં થોડુ' નીતરેલુ' ર“ વગરતુ',ચૂ- 
નાતુ' પાણી મેળવવાપધી તે પચી શકે છે. 


કદ પારકા ફળ જેવાં કે “ રટી બેરી», ” “ રસપ બેરી, '” બ્લેક બેરીઝ ”* 
*કરૂટ્સ,” “ ચેરીઝ ” “ પીચીઝ ” “ એપલ્સ “ “ મેલન્સ ” અને નારગી અતે 
શમેવાંજ બીજી જાતનાં હળ ખાવામાં ઉત્તમ છે, યોગ્ય ત્હતુમાં દરેકનો ધટતો ઉપ* 
ચામ કરવો વાજબી છે, અને એમ ક્ઠતુ પ્રમાણ યોગ્ય ષમાણુમાં ખાવાથી ધણી 
વાર્‌ એવુ" ખતે છે કે એવાં ફળ ખાનારને વારવાર દવાખાવાની જરર પડતી નમી. 


૦ કાચા ફળમાંતો ગર અથવા મધ્ય ભાગ કોઇ કોઇ વાર કઠણુ અને ચીકણે! હોય 
છે. એવાં કૂછુમાંથી રસ કાઢવામાં આવે તો તે પણુ ખારા અને કરડો હેય છે. 
'આવાં કાચાં ફળ ખાવામાં આવે તો તે પચી શકતાં નથી. તેથી હોઝરી અને આં" 
તરડામાં દાહ થાય છે. ચૂંક પણુ આવે છે. અતે ઉલટી અથવા કડા થાય છે. 
કાચાં ફળ થે'ડા દિવધ રાખી મૂ પકવવાષી અથવા તરત ઉપયોગ કરવો હોય 
તો રંધવા્ધીયુષ્ટિફારક અને ખાવા લાયક બની રાકે છે. 


૧૪ 


 મિશ્રિત'ગોરાંક:-અતુભવ અને અભ્યાસથી આપણુતે .જ- 
ણાયુ' છે ફે કોઇ પણુ પદારથ એકલે પૂરતી રોતે પોષ્ટિક તેથી, અને 
તેટલાજ માટે શરીરને આરૅગ્ય રાખવા માટે ,એક કરતાં વધારે 
પદા્થે એક બીન્નમાં મેળવીને "ખાવાની જરૂર પડે છે, અતુભવ 
ઉપરથી રિવાજ પણુ એવે! પડી ગચો। છે, કે કમી તત્ત્વવાળા પદા- 
થમાં વાધારે તતવવાળા પદાર્થ! મેળવીને લે(્ે( ખાય છે.' જેમ કે રો- 
ટંલામાં ગ્ક્યુટત વધારે હોય છે, અને સ્ટાચ તથા તેલાદિ પદાથ 
પીડા હોય છે; તેટવા માટે તેમાં ધી અથવા તેવ મેળવીને ખાવામાં 
“આવે છે, અને ખટઢાઢામાં સ્ટાર્થ ધણા! હોય છે તેથી બટાટા સાથે 
રેઢલા ખાવામાં આવે છે 


આપણે ખા ખોરાક કેવી રીતે ખાઇએ છીએ? 


જ ક 


ખરાક થાવવાતી ક્રિયા, * 


ખાધેલો ખોરાક સહેલાઈથી પચીશકે, એવી સમિતિમાં લાવવાની 
ક્રિયાને ચાવવાની ક્રિયા ” કહે છે. ચાવવાતી કિયા શાંત, જીભુ અને 
ગાલ વડે ચાલે છે. દાંત વડે ખોરાકનો ખારીક ચૂરો થાય છે, અને 
ચાવતી વખતે જીભ અતે ગાલ ખોરાકને દાંત વચ્ચે લાવે છે. જ? 


દાંતઃ--બિલાડીતુ' અથવા કૂતરાતુ' શ ઉઘાડી તેતા દાંત 
તપાસતાં આપણૃતે જણાય છે કે, તેને ચાર, લાંબા અણિયાળા અને 
આગૃળ પડતા દાંત હે!ય છે. એ શિવાયતા બીજા આગલા અતે પાછલા 
દાંત ટુ'કા અતે નાના હોય છે. એ તીક્ષ્ણ દાંત પોચા પદાર્થમાં જલદી 
ભોંકાઈ જાય છે. વેષી માંસાદિ પદાર્થ ફાડવાના ઉપયોગ માટે જેવા 
જેપએ, તેવા આકારતા ખનેલા જણાય છે. 


ક 

સસકલ્લા અથવા ખીસંટટોલીતુ' સો! તપાસીજીુ', તે: આપણુને 

છુંક આગળ પડતા ગાર દાંત દેખાશે, એ દાંત લાંબા હોય છે; 

પણુ અણીઆળા હોવાને ખદલે, સુતારતા વિ'ધણાવી ધાર જેવા 

આકારના હેય છે. તેવડે તે કઠણુ પદાર્થ કાપી અથુવા કરડી 
શકે છે 


“ 


૧૮ 


ધોડાના દાંત તપાસીએ તો આગલા દાંત પહોળા અતે શ્રપટા 
હોય છે, જેમી તે દાણા ચાવી શકે છે અથવા છોડવાના કુમળા કટકા 
કાપોશઠે છે અતે ધાસના કટકે કટકા કરી ચાવી ખાય છે. 


“ રકતવાહિનીઓ 1 






-૫  થિરાન્કાળીનર 
ધમની, નાડી, * 
ઉપલુ” જડછું , સાનત'છુ 
એક પ્ડખુ' 
“ થ્યતનું' મૂળ 
સ) દાંતનો મધ્યભાગ 
સાન તળુ મ્ય  અવાળાની બહ્ાર્‌ 


હ “પ ૦-૫ દાત તરીકે એન 
_ સઈ ૪-17] [તખતો મામ 
નીચલુ ક ૬ કઝ “ક છ” સધ્યભાગ 

એક પડખું” ન ય દાંતનું" મૂળ જ- 
૯૦ ડખાના હાડકામાં 
5 સડ મેઠેલુ'પ- 
"* યછેત 


૯ 





“દ અ-શિરા-દાંતમાંથી લોહીને પાછુ' લઈ જનારી રેઠતવાહિની. 


ઘ-દાંતના પોધણુમાટે લેહીને દાંતમાં લઈ જનારી રડત 
વાહિની, 


છ-મગજમાંથી દાંતમાં ગચેલા જ્ઞાનત'તું, 
૧-2૨ કાપતારા દાંત* 
૨ કફૂતરીઆ દાંત. 

« ટૈ-૫ ખેખૂણિયા દાંત, 


દૂ-હ-૮, દાઢે. 
« ડહાધણુતે। દાંત: ડહાધણુ આશ્યા પછી એટલે ૧૫ થી ૩૦ 
વર્ષતી ઉમરૈ આવે છે. ડુ 


* ફ-શિા, ધમની અને જ્ઞાનત'તુ. 


૧૯ 


આપણા પોતાના દાંત તપાસીશુ' તે માલૂમ પડરે'કે આપણા 
ડત કૂતરા, સસલા, અને ઘોડા એ ત્રણેના દાંતને મળતા હૉય!છે; 
ધણુ આપણા દાંત કદમાં ખધા એકસરખા છે. દરેક જડખામાં 
માગલા ભાગમાં સસલાને હોય છે તેવાગ્નિ'ધણા' જેવા-ચાર કાપવાના 
શત હોય છે, અણીઆળે ત્રિકમ જેવો એક ગેક દાંત દરેક બાજએ 
કેપર નીચે હેય છે, તે કૂતરાના દાંત જેવો છે, ત્રિકમ જેવી ખે ખે 
મણીએ અતે ખે બે ખાડાવાળા બે ખે દાંત દરેક ખાનએ ઉપર્‌ 
ઊચે હેય છે. છેલ્લા ત્રશુ ત્રણુ દાંતને દાઢ ડહે છે. # 


દરેક જડુબાના હાડફામાં દાંતનો જે ભાગ રહેલો! હેય છે, તેને 
દૉંતતું મૂળ ”' કહે છે અને જે ભાગ ખહાર દેખાય છે, તેને “હંત ” 
મથવા “દાંતતુ' માથુ'”' કડે છે. ઘણુ' કરીને ઉપલા જડખાના પાછલા 
[તને ત્રણુ ત્રણુ અતે હેઠલા જડબાના પાછલા દાંતને ખે ખે મૂળ, 
॥ય છે. બીશ્વ ખધા દાંતને એક એક મૂળ હેય છે. * 


એકાદ દાંતતે હાથમાં લેઈ કાળજપર્વક તપાસીએ તે 
7ણાય છે “કે, દાંતતા-મૂળ શિવાયના ભાગ ઉપર એક ધોછું કઠણુ 
મતે સુ'વાછુ' પડ ચોટે હોય છે, એતે “ ઇતેમલ ” એટલે “ દાંત, 
'પરતુ' પડ ” કહે છે. આ પડની નીચે વધારે પોચુ' હાડકું' હોય છે 
મને દાંત કહે છે, દરેક દાંતતી મધ્યે અને દાંતના દરેક મૂળ સૂધી * 
મ'દરથાં પોવાણુ હેય છે. જેમાં દાંતને પોષણુ કરનારી લોહીની 
સોનાં જળાં અને જ્ઞાનત'તુએ જડખબામાંથી અવાછી માર્શ ગયેલા 
ય છે. રી 


ઢાંતની સ'ભાળઃ-દાંત ઉપરનુ' કઠણૂ પડ કોઈ કાર્ણુથી , 
સાઇ જાય અથના ભાંમી ન્ય તે! તે પડ નીચેતુ' કુમળુ' અને પોચુ' 
1ડકુ સળવા માંડે છે; જેયી દાંતમાં ઘણુ દરદ થાય છે, અને 
1માં ખરાભ વાસ મારે છે. દાંતતાં એ અને એવાં એવાં «ર૬ થતાં 


સૂ. ડક્ડ્કકક્ઝકકક્ક 

ક છોકર્રા પાચ સાત વપેતી ઉમરતા યાય ત્યાંસૂધી તેમના મોંમાં ફકત વોશ 
[ત હોય છે. આ દાત “ દુધીઆ દાંત ” કહેવાય છે; અને તે ચોડી ત્રુદત યહી 
[રી પડે છે, અને તેને ઠેકાણે ખીજા કાયમના દાંત આવે છે શ 


૯ ૨૦ 


ખ્ઢફાવવા માટે પ્રથમથીજ દાંતતી ખાસ કાળજી હમેશ રાખવી 
બેદીએ. 


કેટલાક છેડરાબેા અણુસમજથી સે(પારી જેવી કઠણ વસ્તુઝ 
પોતાના દાંત વડે ભામે છે. પણુ તેમ કરવુ' એ ખકુજ ખે[ટટ' છે, કેમકે 
બેમ કરતાં કોઇ કાઈ વખત દાંત ઉપરતું પડ ભાથી જય છે, અને 
તેથો તે દાંત હમેશને માટે નકામે। થઈ પડે છે; એટલુ'જ નહિ પણ્‌ 
સળવા લાગે છે. કોઇપણ ન્નતતા કઠણુ પદાર્થી કરડવાતી ટેવ રાખ- 
વાથી પણુ એવોજ પરિણામ થાય છે. જે પ્રમાણે એક ઠ'ડ। કાચના ' 
યાસણુમાં ગરમ પાણી રેડવાથી, તે એકદમ ક્‌ાટી જય છે. કારણુ ગ- 
રૃમ પાણીની ગરમીથી કાચના રજકણો એકદમ અનિચમિતપણે 
તપી જવાથી મોટા થઈ ફૂલે છે તે ફૂલવાથી તે કણે પોતાની અસલ 
સ્થિતિમાં રહી શકતા નથી, તેથી કાચ કાઢી જઇ જગા કરે છે, તેજ 
પ્રમાણે દાંતતું' પડ પણુ અતિ ઠંડા અને અતિ ગરમ પદાર્થ-જેવા ક 
ગરક અને ચા-તારાક્રતી ખાવાથી અથવા પીવાથી ફાટે છે અને 
તેથી શાંત સળવા લાગે છે. 


ખાધેલા ખોરાકને! કાંઇક અ'શ દાંત વચ્ચે ભરાઈ રહે અને તે 
એમને એમ ઘણી મૃદત રહેવા પામે, તો તે કહોવા માંડી તેમાંથી 
એક જાતની ખટાશ પેદા થઈ તે દાંતના પડને લાગે છે. તે ખટાશથી 
પડ ખવાઇ નય છે અને એમ દાંત સળવા માંડે છે. માટે જે પ્રકારે 
દાંત સારા રહી શકે તે જાણવાની જરૂર છે. ' 


દાંત ચોખ્ખા રાખવાની રીત. 


૦ રરેક ખાણું 'માધા પછી વીલ ( લખવાતુ' પીછુ” ) અથવા 
લાકડાની/મુઠ્ઠી સળીવડે દાંતમાં ભરાઈ રહેલા પદાર્મ બઠઠુ સભાળથી 
ખોતરી કાઢવા જેઇએ. આ ફામમાં ટાંકણી અમવા ચપ્ઝીનો ઉપમેગ 
કરવાથી રંતત્ું પડ કાટે છે, અથવા અવાલુમાં વાગવાથૂ) લોહી 
નેકળે છે.“દરરોજ સવારમાં ઉઠીને દરેક ખાણુ' ખાધા ખાદ તયા 


૨૧ 


રાવૈ સુવા જતા, પહેલાં દાંતતે પાણી અતે.ટ્થખ્રશક વડે સાફ કરી 
“ચોખ્ખા કરવા જેઈએ દાંત સાક્‌ - કરવાના પાણીમાં જરા શીઠડુ' 
નાંખ્યુ' હેય તે! ઠક છે. અમેરિકામાં થતા “ એરીસ ” નામના ઝાડતુ' 
મૂળ ખાંડી તેનો ભૂંડો કરી જરા દાંતે લમાવવાથી ભૉંમાં સુમધ રહે છે, 


દાંતની પાછળતો ભાગ સાક્‌ ન થવાથી “ ટાટેર નામે થના 

જવા પદાધેના પોપડા દાંત ઉપર અવાછુ નજીક ખાઝે છે, એ પોપડા 
એમના એમ રહેવા પામે, તો તે વધતા જય છેઅને છેવટે દાંત અને 
અવાછીને ખમાડે છે. આ પોપડા બાઝતા માંડે ત્યારે તેને લાકડાની 
* બુઠ્ઠી સળી અથવા ડવીશના પહોળા છેડાથી ઉખેડી નાંખવા નેઇએ, 


ખોરાક ગળે ઉતારવાની રીત. 


ખોરાક પૂરતી રીતે ચાવી રહ્યા પછી તેને ગળે ઉતારવામાં 
* આવે છે. દાંતવતી જ્યારે ખોરાક ચાવવામાં આવે છે, ત્યારે મોંમાંથી 
“શુ'કુ” તામે પ્રવાહી પદાર્થ ખોરાક સાથે મળી જય છે. તેથી 
ખોરાક પોચો લોચા જેવો થાય છે અને ગળે બાઝયા વગર હેઝુઃ 
રીથાં સહેલથી ઉતરી શકે છે. 


મામાં અમો” અથવા “ છુ'ક ” પેદા થવાની કિયા. 
નીચલા જડખા પાછળ મૉંની દરેક ખાજૂએ નીચાણુના ભા- 
ગમાં થુ'ક પેદા કરનારી ગાંઠો હોય છે. આ ગાંઠેમાંથી થુ'ક પેદા 


થઈ નિરતર વહેતુ” નથી; પણુ મમાં કાંઈ રવા પેદા થાય ત્યારે 
એ માંઠામાંથી ચુ'ક પેદા થઇને વહેવા લાગે છે. 


જડબાં ઉપરતીચે હાલવાથી પણુ મૉંમાં પાણી થવા થુંક 
આવે છે, ખોરાક ચાતત! વ'"ખતે જડખાં ઉપર નીચે હાલે છે. તેથી 
અમી પેદા થઇ,:ચવાતા ખોરાક સાથે મળી «ઇ, તે ચાવેલા ખોરાકને 
પોસે। અને હોલે! કરી નાંખે છે. વાતચીત અથવા ભાવણુ ડસ્તી 
વખતે પણુ મોં થુ'ક વડે ભીતુ' રહે છે. 


ક # 








જ ૨ાંત સાછ્‌ કરવાની પછી “ ટ્થ બ્રા ” એટલુ' મજબૂત હોવુ” જેઇએ કે 
તેથી દાંતમાં ભરાઇ રહેલો તમામ ખોરાક દાંતમાંથી નિકગી જાય, પણુ તે એટલુ” 
ખધુ* કર્ડગુ ન હોવુ જએ કે ધસવાયી અવાળુને કોઇ ધફારની ઇતને થાય. ૨ 


દર્‌ 


મૉંમાં કોઇ પણુ સ્થળે અડ્કવાથી અથવા મોંમાં કાઈ ખા- 
વાતી ચીજ મૂકવાધી તેમાં છુક વહેવા લાગે છે. દાંત ખેસાડતાર* 
અથવા ખાંધનારની પાસે જેમણે દાંત બેસડાવ્યા હશે, અથવા ખ- 
ધાન્યા હશે, તે દરક માણુસતે આ ખાળતને! અતુભવ થચે।જ દરો, 


જે આપણે ભૂપ્યા રોઇએ અને તે પ્રસંગે “કાઇ પણુ ખાવાની 
ચીજ નજરે પડે, સુધત્રામાં આવે, તેનો વાસ આવે અથવા તેને॥ 
સ્વાદ નાણુવામાં આવે તો મોમાં પાણી ( થુંક ) ભરાઈ આવે છે. 
શ્રાયતે ખાવાનો ખોરાક તેયાર થતે ગાયના જેવામાં આવે, અને તે” 
તરક ગાયતુ' ધ્યાન ખેંચાયું હોય તો ગાયના મોંમાં પણુ પાણી 
આવતું જણાય છે. ગાયના મોંમાં એટલું ખધુ' થુ'ક પૈદા થાય છે; કે 
તૈ તેના માંતા ખૂણામાંથી ખહઠાર ટપંદે છે. 


'* જાઈ, જરી, મરચાં અતે એવાજ ખીજા તીખા પદાર્થ ખાવાથી 
મોંમાં તીખુ' લાગે છે, અને તેર્થી ઘણુ' થુ'ક ભરાઇ આવે છે. 


શુ'કતુ' મમાણુઃ-ખાધેલો ખોરાક ચાવતી વખતે, તે પલળીને 
હોશે અને ઢીલે થાય તેટલા થુકની જરૂર પડે છે. પૂરતા પ્રમા- 
ણુમાં શુક ન ફેય, ત્યારે ખોરાક ગળે ઉતરી શકને। નેથો; અને ધણી 
સુશ્કેલીએ ગળે ઉતરે તો પછી હોઝરીમાં પયતાં વાર લાગે છે, શુક 
પરતા પ્રમાણુમાં વેહેતાં વાર લાગે છેઃ એટલા માટે ખાવાનો ખોરાદ 
ખહુ ધોમે ધોમે "ખાવો નેઈએ. અને તે ખૂબ ઝીણો ચાવવે। નેઈએ; 
એવા હેતુષી કે જડખાં ઉચાં નીચાં હાલવાથી થુ'ક વધારે વદે. ગોસ 
વાળા ખોરાક કરતાં રોટલા અને શાક ભાજીતે વધારે ચાવવાની 
જરૂર પડે છે. જે લેકે ખહુ ઉતાવળથી ખાય છે અને તેને ચાવ્યા 
વટરાર એમને ગેમ ગળે ઉતારી દેછે, તેમને થોડી મુદતમાં અર્જાર્ણુ 
થઈ ખોરાક પચતે। ખધ પડી જાય છે. ખોરાક ખાવાની ર્ચિ થતી 
નધી; અને ખોરકહઝમ થતે] બ'ધ પડયાથી શરીરની શકિત કમી 
શતી જય છે. તેથી કોઈ જાતતુ' કામ થઇ શકતું નથી, ૨મી શકાણું 
તથી; એટછુજ નંહિ પણુ કોઇ જાતની સુખાકારી ભાગવા નથી, 


ર૩ 
યુકને સારો ઉપયોગ ન થતાં કેવી રીતે નકામુ' જતુ” રહે છે. 


આપણે ખાતા ન હોઇએ ત્યારે આપણા જડપ્રર હલાવ્યા 
કરીએ તો ચુક નકામુ' વલ્યા કરે છે. ફ'ઈન્પણુ ઉપ્યોગ ન 
થતાં તે નકામુ* નતથ છે, એટલુ'# નહિ; પણુ તેણી શરીર પણુ 
નળછુ' પડે છે. આવાં કારણે।તે લીધે ગુ દર ચાવવાની અને એવીજ 
બીજી કુટેવો બઠુજ તુકશાનકારફ છે. 


ત'બાફઃ-ત'ાકું ખાવાની ટેવ રાખ્યાથો છુક નકાગુ' વહી 
જય છે. ત'બાકુના સ્વાદથો થુ'ક ઘણુંજ વહે છે; ત'ાકુનો રસ 
ગળાશાં ત લતરે એવા હેતુથી જરી જરી વારે છુ'કવા જડું' પડે છે. 
વારવાર ત'ખાકુ ખાનારને ધણી વાર થું'કવુ'પ ડે છે. આ પ્રમાણે વાર'- 
વાર થુ'ક નકામુ રેકી દેશુ' પડે છે; અતે ચુકે! ખોરાક પચવવામાં 
(ખરો ) ઉપયોગ ચતે। નથી, શુ'ક માગે લોહીમાંથી જે જે તત્ત્વો બહાર 
નિકળે છે; તે બધાં ધીમે ધીમે લે(હોમાંથી! એછાં થતાં નય છે, 
એમ થવાશી થુ'૬ તખળા પ્રકારનું; ખોર) પચાવી શકે નહિ તેવુ* 
અતે પ્રમાણુમાં ઓછુ વહે છે વળી થુકમાં વહી જનારા "ઉપ્‌- 
યોગી પદાર્થીનો ખીજે ઠેકારે ઉપયોગ થવાતે રેય તે પણુ આથી 
બધ પડતો! જય છે. ક 


ત'બાકુ-ખાવાતી ટેવ રાખવાથી શરીરમાં ખોજ પણ ખૌક્યે 
અસરે થાય છે. તે એ કેઃ માંમાંથી વાસ મારે છે, અને તેથી ત'બાકુ- 
ખાનારને ધડી ઘડી શુ'કવાની ટેવ પડેછે. તેથી ચોખ્ખા રહેનાર, સુ- 
ધડ, સમવાળા અતે સુધારેલા લોકે, ત'બાકુ ખાનારને ચાહીને પે।- 
તાની પાસે બે બોલાવતા નથી. એટલુજ નહિ; પણુ મનમાં એવી ઇચ્છા 
રાખે છે કે જેમ બને તેમ એવા લોકે! તેમની પાસે થોડા આવે અ- 
થવા બિલકુલ નજ આવે તે! ઘણુ' સાર્‌”. જ્‌ 


પાણી અને શરીર-માણુસના શરીરના અંદ લાગ ફરીએતે 
તેમાંતા સાત ભાગ પાણી છે. યુકરમાં પણ નન્વાણુ' ભાગ પાણી અને 
એક ભાગ ખીજી જતતા ક્ષારાદિ પદા હોય છે. લોહી, જ્ઞાતત'તુ, 


૨૪ 


મગજ, માંસ વગેરે શરીરની ધણીજ ઉપયોગી ચીજમાં પાણીનો 
ભાગ ધણે। હોય છે, એટકુ'જ નહિ પણ્‌ હાડકામાં સુષ્ધાં પાણીનો ભાગ 
હોય છે. હોઝરીમાં ગયેલો! ખોરાક પાતળા અને એકરસથઇને લોહીમાં 
મળવા લાયક પાણી વડેજ થાય છે. તેમ લોહીમાં પાણી મળવાથી, તે જે- 
ઇએ તેટલુ પાતળુ' રહી શકે છે; ને તેથી તે શરીરના કોઈ પણુ બા- 
રીક ભાગ સૂધી પેહૉંચી તેતુ' પોષણ કરી શકે છે, શરીરના દરેક ભાગ 

પોત્તાતુ' કાચ ખરેખર કરી શકે તેટલા માટે દરેક અવયવને પા” 
ણીતી જરૂર પડે છે, અને તેટલા માટે દરશૈજ ખોરાક તરીકે અમુક 

ત્રમાણુમાં પાણી પીવુ' નેઇએ, ખોરાકમાં મળેછુ” પાણી અને દૂધમાં 
રહેલ્ુ' પાણી પણ કેઠાને ઉપયોગી છે. સ્નાયુ, ત્રાનતતુ અને શરીરતા 
એવાજ ખીજ ઉપચોગી ભાગમાંતા પાણીતુ' પ્રમાણ, જેઈએ તે કરતાં 

કમી જાસ્તી ચાય, તો શરીરની હાલત તરત બગડવા લાગે છે. 


દક અને પાણી-દાર્‌ અતે પાણીએ ખનેને એક બીજ સાથે 
ઘણી પ્રીતિ હોય છે.* પીધેલો દાદ કોઠામાં ગયા પછી, જે જે 
જમાએ તેને શરીરમાં પાણી સળી આવે છે તે તે જગાએ તે હૈતી સાથે 
તાખડતોખ મળી જય છે. પાણીને એ ખે'ચેછે અને પોતે પાણી તરક 
'એ'ચાય છે. માટે હમેશ હાદ પીવાર્ની ટેવ રાખ્યાથી શર્રારતુ' પાણી 
એતેશરીર્નો બાંધો નબળાં પટી જય છે અને તેમનાથી પૉતાતુ' 
કામ, ખરોબર કરી શકાતું નથી. ર 


સૉ અને હેઝરી વચ્ચેનો અજ્ઞમાડી. ( ઇસેડ્રેગસ ). 


1 આ અન્નમાર્ગ રખ્બરની નળી જેવી*એક સ્થિતિસ્થાપક નળી 
છે. ગળાની ખારીમાં ખોરાકને કોળિયો ઉતમો પછી તે આ અત્નમા- 
ડમાં થઇને હોઝરીમાં ઉતરી જય છે. ખાધેલો ખોરાક ચવાઇ પોચો 
જીને ઢીલો થયા પછી ૯ભ તેને ગળાની બારોમાં લઈ જઈ દખાવે 


જ 

* કૂર શરેલી એક રકાખીમાં એટ માંસને કટકો અપશા રોટલાનો કટકો સકી 
શોડીવાર રાખી, મૂકશો તે તમને જણાલે કે થે!ડા કવાકમાં તે કડિત અતે ન,ને યઇ 
જશે, રૈ[ટલામાં એઘવા માંસના કંડકામાં રહેલો પણાને! ભાગ દશમાં મળો જાયછે, 
અને લોટ અધેવા માંસથી પાણી છૂ ઢુ' પડી દારૂ ભેજુ' યઈ જાય છે. 





શષ તિ 


છે; અને તેથી તે ગળામાં આ અન્નમારી ઉપર જઈ, ' ત્યાંથી 
'રાઝરીમાં જઈ પહોંચે છે, 


'ઉપર પ્રમાશે ક્રિયા “બનતાં ખોરાક શ્રક્સનળીમાં ઉતરી પ- 
. ફયાથી અ'તરાશ ન જાય, માટ એ જગાએ શ્વાસનળી ઉપર . 
એક તરફથી ઉડતો પડદો હોય છે, તે પડી જઈને શ્વાસમાર્ગેને 
હોંકી દે છે; તેથી ખોરાક એ પડદાઉપર ઘસડાઈને અત્રમાર્ગેમાં જઈ 
પડે છે. કોઇ ફોઇ વખતે આ પડદા પડી જઈ શ્વાસમાર્મ બધ થઇ- 
“ય તે પેહેલાં; ખોરાકનો કઈક ભાગ શ્વાસમાર્ડીમાં ઉતરવા લાગે 
છે. તેથી એકદમ શ્વાસોથાસ બ'ધ થઈ, છાતીમાં રૂ'ધામણુ 
થઈ શરીરને ગભરામણુ થઈ ન્તયછે, અને ઉપરા૬પમી ઉધરસ 
આવી તે ઉતરી ગથેવા ખોચાકને પાટો શ્વાસમાર્ગમાંથી ખહાર ફેકી, 
દે છે. જ્યાં સૂધી શ્વાસ માર્ગમાં જરાપણુ ખોરાક ખાકી રહે ત્યાં 
સૂધી ઉધરસ આન્યાજ કરછે, આ ક્રિયાને “ અ'તરાશ ” ગયુ કહે- 
છે. થ્યાસમાડેમાં ગયેયો ખોરાક ખહાર પાછે *ન નિકળે અને 
શ્વાસોશ્વાસ બિલફૂલ બધ થઈ જય, તે। અતે મરણુ થાય છે, ધીમે 
ધમે ખાધાયી આપ થવાતુ' ભય રહેતુ' તથી. મ 


અન્નમારીની આ સિથિતિસ્માપક તળીતી આજૃખાના કેટ- 
લાક રતાયું વળગેલા હોય છે. અન્નમાડમાં ખોરાક પડતાંજ એ 
સ્નાયુ ખે"ચાય છે. સેથી ઉપરતે! પડેલે,, પછી તેની નીચેને॥, 
પછી તેની નોચનો; એમ અતુકમે એક પછી એક ખે'ચાતા 
જાયછે. તેષી ઉતરતો! ખોરાક ઉ'ચેથી દખાણુ થતે થતે નીચે ઉતરે છે, 
અતે સં તરફ પાછો ન વળતાં હોઝરી તરક જયકે, અહીં 
“ખાવાની કિયા શા પ્રેકારે થાયછે તેતુ' વર્ણન પૂણુ થઈ; આવતા પ્રક- 
રૃણુર્મા “ ખાધેવા ખોરાકતુ' લોહી ખનવાની ક્રિયા ' કેવી છે? વેતુ' 
વશન શર્‌ થશે. માટે હવે આપણે ખાવા સબ'ધી શા નિયમ પાળવા 
જઇએ તે જેઈ જઇએ. છર 


જ રા. શા. શિ. 


દદ 
આવા'સ'બ'ધે પાળવા યોગ્ય નિયમ, 
થાછુ પ્રકરણુમાં આપણે જે કહી ગયા; તે ઉપરથી સમન્ય- 


છે કે, ખાવા સ'ઘધે આપણે નીચે પ્રમાણે નિયમે। પાળવા 
જેઈએ. 


છ 


૧ એવે ખોરાક ખાવાની ટેવ રાખવી કે જેયી પણી 
સુદિ થાય. 

૨ ધીમે ધીમે ખાવુ કે જેથી ખોરાક હોઝરીમાં જતા જા 
તેમાં શુક મળવાનો વખત મળે અને તેથી પચવા લાયક 
થઈ રહે. 

3 ખાધેશે ખોરાક દાંત વતી ધણજ ચાવવે;; તે એટલે 
સૂધી કે તેમાં શુ'ક મળી જાડા લે।ચા જેવો! બને. 

૪ દાંત વતી ધણા કઠણુ પદાર્થો ચાવી દાંતને ખરાબ કરવા 
નહિ, “કેમકે કઠણુ પદાર્થથી દાંત ભાગી જાય છે. 

પ અતિશય ઠ'ડ અને અતિશય ગરમ પદાર્થ ગૅક પછી 
એક ઉપરા ઉપરી ખાવા નહિ. કેમ કે તેમ કરવાથી દાંતની 
ગરમી એકદમ કર્મી જસ્તી થવાથી દાંતમાં ચીરા 
પડે છે. 

૬ દરરોજ દાંત સાફ રાખવા, 

૭ ગ્રમાણુ કરતાં વધારે મશાલો ખોરાકમાં નાંખવો નહિ. 

૮ શુ'૬ર જેવા પદાથ ખોરાક તરીકે ગુણુ આપતા નધી; અને 
તેટલા માટે તે મોંમાં રાખી ચાવવાથી થુ'ક નહામુ' શય 
છે; જડખાં હાલવાથી પણુ થુ'ક નકાસુ' વહ પ: ષ્ટ, 

દ તખાજુ ખાવાની ટેવ રાખવી નહિ. કારણ 'ે તેથી શુક 
શુ'કી નાખવું પડે છે, અથીત્‌ તેતો ખયા ઉપયોગ થાય- 
છે. ત'બાકુધી શરીર નખછું પડી ન્‍ય છે, ત'બાકુ ખાના- 
રતાં માં ગ'ધાય છે, અને તેએ રેક ઠેકાણે ચુક છે; 
૧થી પાસે બેસનારાઓને અણુગમેો થાય છે, 


૧૮ 


' ડુકરના માંસ કરતાં ખળદના માંસને! ખોરાક, વધા? 
સારો શા માટે ગણાય છે? 

૧૧ ચીકણા પાર્થ કરતાં કાઇ માછવથીનો ખોરાક, વધા' 
સારો કેમ ગણાય છે? 

૧૨ ખળદતા ગાલને 0કાળવા કરતાં, તેને શેકવાથી વધાઃ 
કાયદે શે ધાય છે? 


૧૩ ગેસવાળા ખોરાક ઉશળતી વખતે તેતે પ્રથમ ઠહડ 
પાણીમાં મૂકવો તે ઠીક; કે ગરમ પાણીમાં મૂકવો! ઠીક ? 


૧% ખોરાક તરીકે વાપરવા માટે, કાછુ માછલી અને ખીજ 
જતની માછલીઓને કેવી સ્થિતિમાં લાવવી નેઇએ ? 

૧૫ શાકભાજી અને ફળમાં રહેલી ખટાશથી, શરીરને રે 
કાયદે થાય છે ? 


૧૬ કાચાં શાકભાજી અતે કળ ખાધાથી શરીરને તુકશાન 
, વવાનુ' કારણુ શું ? 

૧૭ કાચાં શાકભાજીતે ખાવા લાયક અને પૃષ્ટિકારક કેર્વ 
રીતે ખનાવી શકાય ? 


૧૮ એલખ્યુમતવાળા પદાર્થ સાથે કઈ જતના પધ્યર્થ શેળવ* 
વાથી સારો પુષ્ટિકારક ખોરાક યાય છે? અને જેની 
ખેળ ખને છે એવા સ્ટાચેવાળા પદાચેમાં, કઇ જતના 
પદારથ મેળવવાથી સારે પ્ુષ્ટિકારક ખોરાક થાય છે ? 


૧૬ રાંધવી વખતે ધઉ'તી રોવે! સાથે થુ' મેળવાય ષે? અને 
તે શા માટે? 

2૨૦ મિશ્ર ખોરાક તરીકે કયા કયા ખોરાક ખવાય છે તેનાં 
નામ આપો. 

૨૧ દૃધિયા દાંત ડેવા અને કયા કહેવાય છે, તેમને ચોખ્ખા 
મવા શી તજવીજ ઠરવી જેઇને ? # 


ર્લ. ક 


ર૨૨ કાયમના દાંતે નખળા.પડવા લાગે,.. યારુંતેની,- “સભાળ 
ક ફેવી રીતે લેતી જેઇએ ? મિ ર 
૨૩ “ રાસ રેડીશ ” (એક્‌ જાતના મૂળા ) નામતો પદા 
અને રાઇ વગેરે, મશાલ, એછા ખાવાની રેવ શામાટે 
* શખવી જઇએ? , 
“૨૪ લોકે જાણે કૈફે ત'માયુતો ઉપચેગ શરીરને” છુકશાન 
_« કારક છે ત્યારે તેઓ તેને.કેમ તદન છોડી દેવા નથી ? 
૨૫ ત'બાકુતો ઉપચોમ થતો અઢકાવવા માટે સઉથી ઉત્તમ 
, વેરતા કચ છે ? 
“૨૬ 'શરીરમાં પાણીનો ભાગ કેટલે છે" 
૬છ આપણા ખાનપાનમાં પાણીતુ' અમુક પ્રમાણુ શામાટે 
દરરોજ પીવું' એઇએ? ? 
૧૮ શરીરના કોઇ પણુ ભાગતું પાણી, પ્રમાણુ કરતાં એણુ' 
થાય તતો તેતો પરિણામ કેવો થાય? 
ર૬ પાણી ગને દારૂ વચ્ચે શો સ'ખધ રરેલો 9? » 
8૦ માણસ દારૂ પીએ તો તેથી ચરોર ઉપર શી અસર* 
થાય છે ? ન 
૩5૧ શરીરના સ્નાયુ ઉપર દારૂથી શી અસર થાય છે ! 
૩૨ ઘણી ઝડપી ખાવાથી શરીરને રુ ઇધ્શાન થવાનો 
સ'ભવ છે ? 
આ પ્રક્નણુતુ' પ્રથક્કરણુ, 
ખાવાની કિયા અને તેમાંથી થતા પરિણામ 
શ્પાપણું શા માટે ખાઇએ છીએ! 
૧ શરીર હમેશાં ઘસારાને લીધે ક્ષીણુ ન થયાં ઠરે માટે; 
૨ ક્ષીણુ થયેલો ભાગ જે તે વખતે દરરત થવા જરૂર છે, 
શટ; 


3૩૦ 


, 8 જતવાને માટે આપણે ખાઇએ છીએ, 
૪ આ સસારમાં જે કામ કરવાની આપી ક્‌રજ છે તે 
હામ કર્તાને માટે આપણું ખાઈએ છીએ. 
ખોરકમાં ફોઈ એકજ વસ્તુ થા માટે નધી વાપરતા ? 
૧ શરીરના ખાંધા માટે ખોરાકનાં જૂદાં જૂદા તત્ત્વાર્ત 
જરૂર છે. 
૨ જૂદીજૂદી જતની સહેતત માટે નઅદીજૂદી જતન 
ખોરાકની જરૂર છે. 
3 રેશ દેશના હુવાપાણીને અતુસરી, ભિત્ર ભિન્ન જતના 
ખોરાકની જરૂર છે. 
ખોરાકની જૂદી જૂદી જતે. 
૧ એલખ્યુમતવાળા; જેમકે ધઉતુ' તત્ત્વ ગ્ક્યુટન; ઈંડાની 
સફેતી, લોહીમાંતુ' ફ્બ્રિન, દહીંનો શસ્કે., 
«૨ ગળ્યા પટ્ટાર્થ અને જેની ખેળ અને છે તે (સ્ટાર્ચવાળા ) 
પરાથ. 
૩ જૂરી જૂદી જતના તૈલાદિ પદાર્થ. 
જ જૂદી જૂદી «તતા ક્ષાર. જેવા કે:-ઘાઇમ, સોડા, પો 
યશ, લોહ, મીડુ* 
પ પાણી. 
૬ અમુક જતના ખોરાક: જેવા 'ે:-- 
૧ શાકભાજી અનાજ વગેરે. 
૨ જૂધી જૂદી જતનાં ગોસ. 
,૩ જૂદી જૂદી જતનાં કૂળ, કટ, મૂળ વગેરે. 
૭ જૂદીજૂરી જતના ખોરાક્તું ઉપયોગી પણુ. 
૮ ખોરાક રાંધવાની જૂડી નદી રીત. 
હ “મિશ્ર ખોરાક ખાવાની જરૂરીખત્‌. 


૨૨ 
આપણે કેવી રીતે ખાઇએ છીએ? 

૧ દાંત વતી ચાવવાની કિયા. 

૧ દાંત, તેતી રચતા; તેનાં ભૃદાજૂર્દા નાથ, અને તેના 
ભૂદાજૂદા ઉપયે।ગ, 

ફે દાંતની સંભાળની ખાસ %$૨; દાંત સાક્‌ કરવાનાં ઉપ- 
યોગી સાધન. 

ખોરાક કેવી રીતે ગળે ઉતરે છે $ 

૧ શુક કેવી રીતે વહે છે, શુક વહેવા માંડવાનાં કારણે।, 

૨ શુકતું પ્રમાણ. 

3 ચુ'કનો ખોટો ઉપયોમ અને તે થવાનાં કારણે. 

૪ તબાકુઃ તેથી થતો! શુકને ગેર ઉપયેશ. તબાકુથી કુ" 
કનો ગુણુ ખદ્લાય છે અને પરિણામે બદ હઝમી કરે છે. 
મોંમાંથી નિકળતા વાયુમાંથી દુડીધ ઉડે છે. 

૧ શરીરમાં પાણીનો ભાગઃ શરીરમાં પાણી પુષ્કળ ફ્રોય છે. 
શરીરમાં પાણીનો ઉપથાગ. 
દારૂનો પાણી સાથે સ બ'ધ-મિત્રાયારી. જુ 

માંથી રાઝરી સુધીનો અન્ન મારી- ઇસોડ્રેગસ-તેતુ' બધારણ; 
ચતા, અને ઉપયોગ. 

ખાવા સબ'ધે પાળવા જેમ તિયમે!. 

પ્રકાણુ ૨ જ ઉપરથી તિકળતા પ્રશ્નો, 


જ 


યષકર્‌ણ ૩. 


--ગ્જ્્જુવ્ક- 


૬1 -ક / યાચનકિયા કેવી રીતે ચાલે છે? 
ણ માટે જે ખોરાક આપણું ખાઇએ છીએ, તેતુ' 
પાંતર લોહી રૂપે થવુ જેઇએ પાચન ક્રિયાનો એક ભાગ, જે વડે, 
॥ધેવા ખોરાકમાનો ઉપયોગી રસ, લોહીમાં ભળવા લાયક થ'ય છે; 

ક્રિયા “ હોઝમ ” અઃવા “ જઠર” માં થાય છે. આ કારણુ- 
ર શરીરના તમામ ઉપયે ગી અવયવોમાં હોઝરી પણુ એક મુખ્ય ગ- 
॥ય છે શરીરના કોઈ પણુ ભાગને અમુક ફામ કરવા ઠરેલુ' હોય છે 
1 તે ભામ “ ઈન્દ્રિય ” અથવા “ અવયવ ” કહેવાય છે. 


ઉપરનો કાર્‌ 


સ 
જ સોતરપનોછેડો 





માતરડાત્તે મન 
1નારે છેડે 
જ હોઝરીતો ડામે 
પ પાવા ડો 
મુ (%ઠંર 
યુ 7 છોઝરીના પડવા , 
સાસત રેય 
૨-૩... 
નાચેની કેર લ 
હાઝ ને આકાર વે 


જઠર અથવા હેઝરીમાં ચાલતી પાચન(કયા 


જઠર અથવા હેઝરીનો ધાટ --પાંસણીઓ નીચેના પેટતા 
ભાગમા રખ્મરની કોથળી જેવી એક લ'બ-ગોળાકાર કોષળી હોય છે 
તેને જઠમ કહે છે તેમાં અહીથી પાત્ર રેર સૂધી પાણી ભરી શકાય 
છે એને ખે દ્રાર # રોય છે એક ક્વાર વડે ખોરાક મોં અને અત્ન 


5 ડુટનેટ પર ૩૩ નીચે લીધી છે. માટે ચ જુએ, 1 


૩૩ 


માર્ગમાં થઇને ઉતરે છે. અતે ખીબ્ દ્વારવડે તેમાંનો 'પચને થયેસો 
ખોરાક, આંતરડાંમાં જય છે. પહેલુ' દ્રાર હોઝરીના ઉપરના પડદામાં 
હોય છે, અને બીજી હોઝરીને એક છેડે હય છે. 


હેોઝરીની અ'ટરની રચના, 


હીઝરી ત્રણુ પડની ખનેલી છે ( ૧ ) ખહઠારનુ' પડ, જે મજ- 
બૂનઃઅતે સુ'વાણુ' હોય છે. તેના ઉપર ચીકણે પ્રવાહી પદ્દાર્થ ચે* 
રલે રહે છે. શરીરના કેઈઇપણુ ભાગ સાથે એ પડ અથડાય અથવા 
ઘસાય; તો પણુ તે ચીકાશને લીધે તેના ઉપર “કોઈ જાતને] ધસારો 
લાગતો નથી. 


(૨ )વચલુ' પડ સ્નાયુરેષાતુ' ખનેલુ' છે, હેઝરીની આસન 
પાસ ખધી ખાન લાંખી હુ'ડી રીતે આ નિજ પડના સ્‍્નાયુરેષા ફરી 
વળેલા હોય છે. પાચનક્રિયા ચાલતી વખતે આ રેષા પોતાની મેળે 
ખે'ચાય છે અને ઢીલા પડે છે, તેથી હોઝરી જૂદી જૂરી રીતે આમ- 
દ્તેમ હાક્ષ છે. અને તેમ થવાથી હે।ઝરીમાં પડેલો ખોરાક દહીંની મા- 
કૂક વલે।વાય છે. ક ર 


(3 » હેઝરીની અ'દરતુ' પડ, એ પોચુ' ફય છે. આ પડની 
કરચલીએ પડેલી હેય છે. ખીજ પડ કરતાં આ પડની લ'બાઇ-” 
પહોળાઈ, કરચલીઓને લીધે ધણી વધારે હોય છે. આ કરચકીએ!* 
વાળા પડમાં નાની નાંતી ગાંઠો રૂપે, ઝીણી ઝીણી કોથળીઓ હેય છે. 
આ ગાંઠો અથવા કોથળીખે। ટ્વારા લોહીમાંથી “ ખાટ્‌' પિત્ત !' અથવા 
“ જઠર્રસ” છૂઠો પડે છે. પાચનકિયા ચાલવાર્મા આ જઠૅરરસ 
એક ધણી અગત્યની ચીજ છે, આ રસમાં ખાધેલો ખોરાક એમળી 
જઇ એક રસ થઇ નય છે. હોઝરીમાં ખોરાક આવે કે તરતજ આ 
ગીણી કોથળીઓમાંથી જડૅેરર્સ બહાર નીઠળી ખોરાકને લાગે છેક 





ક ધતા ખે ભાગ કરેલા છે છાતી અતે પેટ. આ બન્ને ભાગ વગ્ચે એક જાડો 
માંસના પડદો હોય છે જેને “ ડાયા પ્રામ ” કહે છે આ પડદો ધડનો ચારે બાનુ 
પાંસળોએ સાથે વળગેકે હોય છે. આ પડદો છાતીની હેઠસી બાન્તૂ અને પેટની ઉન 
પક્ષી માજીગે આવેલો છે; ક 

પ ૩.૨1. શિન 


૩૪ 


તેથી ખોરાક એગળી જય છે. ખોરાક હોઝરીમાં આવ્યા પછી વલે 
વાય* છે, તેથી ખોરાકનો દરેક ભાગ જઠરરસમાં ઓગળી શય છેક 
ખોરાકનો જે ભાગ હેઝરીના પડને પહેલે અડકે છે, તે પહેલો એ 
ગળે છે, હોઝરીમાંડાવાય છે સારે ખધી જતના ખોરાક એકમેક 
થઇ ભાગી ચૂરો થઇને એગળી જય છે. 


ખોરાકનું ર્પાંતર. 


સખા અને બટાટા જેવા સ્ટાર્યત્રાળા પદાર્ધ સાથે કુક મળ 
વાથી રટાર્ચ બદલઈ જઇ, તેમાંથી દ્રાક્ષના ગળપણુ જેવી એક જ. 
તની સાકર ખને છે. આવી જતને સ્ટાર્ચવાળા ખોરાક ખાનારા* 
આએતો ખાસ કરી ધીમે ધીમે ને ખૂખ ચાવીને ખાવુ' જોઇએ; 
તેમણે ખાધેલે સ્ટાર્ય વાળે ખોરાક એમ કર્ય શિવાય પૂરતા પ્રમા- 
ણુના થુ*ક સાથે મળી જઈ તેતુ' લોહીમાં મળવા લાયક ફૂપાંતર થતુ, 
*તમષી લોહીમાં મળતા પહેલાં સ્ટાચેવાળે પદાર્થ શુ'ક સાથે મળી 
તેનો સાકરરૂપ પદાર્ય થવાની ખાસ જરૂર છે; નહિતો એ ખેરા, 
પચી શકતે! નથી. પી 
જઇ, ખાજરી; જવ, એટ, દૂધ, મલાઇ, પતીર વગેરે જાતને 
*ઓણાક જેમાં “ ગ્હ્યુટત ” આવે છે, તેમાંનો ગ્લ્યુટન હોઝરીમાં પેદા 
થતા જઠરરસમાં આગળી જઇ તે લોહીમાં મળવા લાયક થાય છે, 
આધેલા ખોરક બૈકીનો કેટલેક ઉપયોગી ભાગ ઉપર કહી 
ગયા ગ્રમાણું થુ'ક અને જઠરરસ સાથે ગળી જઇ, એક રસ થઇ, લેન 
હીંમાં મળવા માટે હેઝરીના પડમાં રહેલી રક્તતળીઓ માર્ગે ચુ” 
સાઈ જાય છે. આ પ્રેમાણું સુસાઈ ગચેલે! પદાર્થ , તાની તાની તત" 
ળીએ માગે એક મોટી રક્તતળી કે જેતે ઇગ્રેજમાં “ પોર્ટલ 
વેન * ” કહે છે તેમૉ નય છે. 


શટ 


4 આંતરડા) ખરેળ, પેન્ક્રિયાઝ અને હોજરોમાવી નોકળતી રક્તવાહિનીઓ 
કડી મળવાથી એક મોટી “પોર્ટેતવેત”' નામતી લોહીની નળી બને છે. અને તેની 
બે શાખા થઈ કકષેજા ( લીવર » માં પેસે છે. આ પ્રમાણે યાચનકિયાં ચકાવનારા 
ત્યવષવોમાંતુ' તમામ લોહી હદવમાં જતા પહેભાં કલેળમાં નય છે. ત્યાં શુદ્ધ થયા 
છી હુદયમાં ઘઇ આખા શરીરમાં કરતા લોહી સાધે મળી જાય છે? 





ડ્પૃ 


આધેલા.ખોરાક પૈકી ક'ઈક અ'શ ઉપર પ્રમાણે ચુસાઈ જાય 

“છે, પણુ ઘણે! ભાગ તો હોઝરીમાં સારી પેઠે ડ્હોવાઇને એક રસ થયા 

પછી, હોઝરીતા નીચલા ટ્વારને માર્ગે વધારે પરન થવા અતે રક્તમાં 
મળવા લાયક બનવા માટે આંતરડાંમાં જાય છે. 


પીવાના મવાહીઃ-ખાધેલે કઠણુ ખો3ક હેઝરીમાં પલળી 

મકે એટલા પ્રેમાણુ કરતાં વધારે પાણી ખાતાં ખાતાં અથવા ખાઈ 

શહ્યા પછી પીવું નહિં. પ્રમાણુ કરતાં વધારે પાણી પીવાથી તે થુ'ક 

* અને જઠરરસમાં મળે છે, અને જઠરરસને કમઝેર ખનાવે છે, 

અને-તેથી ખોરાક, તેમાં નેઇએ તેવો ઓગળો શકતો તથી; તેમજ 
તેતુ' રૂપાંતર જેવું થવુ' જેઈએ તેવુ' યતુ' નથી. 


અતિશય ઠ'ડુ પાણી પીવાથી હેઝરી અને તેમાં ખાધેલે!* 
ખોરાક એકદમ ઠૅ'ડા પડી જય છે, તેથી હેઝરીતાં પડમાંથી જઠર 
રસ જલદી છૂટતો નથી, તેમજ હોઝરીનાં પડ, ખોરાક વલોવવાનુ' 
કામ કરી શકતાં તથી; તેથી ખોરાક એક રસ થઇ શકતે! નથી, 
રાઝરીના પડમાં રહેલી રદતતળીઓનાં મૌં, ઠંડીને લીધે એક્દમ, 
ખ'ધ પડી જાય છે, તેથી પન થયેલો રસ, રકતનળીઓથી ચુકી 
શકાતો નથી. અને અતે પોર્ટેલવેનમાં પણુ જઈ શકતે; નથી; 
જમતાં જમતાં ખરક્‌ વાળુ અથવા એડુંજ બીજીુ' ઠડુ' પ્રવાહી 
પીવાથી રેઝરીના પડમાં રહેલી ગરમી એકદમ એષછી થઈ નય છે. 
તેથી હેઝરીમાં ચાલતી પાચનક્રિયા મ'દ પડી નય છે; અથવા તો 
ફરી ગરમાવો આવતા સૂધી તદ્ન ખધ પડી જય છે,“ -- 





અ-આંતરડાંનો શરૂ ભાગ-ડયુએડિનમ-હેઝરીતે છેડે 
ગેલા ભાગ. 


ત-કઘેજી-લીવર-ચકૃત્‌, 

જ-અન્નતળ-માં અને દોઝરી વચલો ભાગ, 

ર-પેન્કિઆઝ-ધી વગેરે પચાવનાર અવયવ, 
'દૂ-રાઝરી-જઠર-અભ. પાણી રહેવાની કોથળી. શ 
જૂ-બરોળ-પ્લીહા, *. 

શ,૫,, ૪/8, સ,-મોટાં આંતરડાના ભામ, 

છુ, ટ;-તાના આંતરડાના ભાગ. 

જ ગુદા, 

જ ફુડુથા અને પીળા પિત્તથી ભરાયલી 'કોધળી-ગીલખ્લેડર- 


૩૭ 
આંતરડાંમાં ચાલતી 'પાચનફિયા. 
* આંતરડાંતાઘાટ અને તેતી અ'ઢરતી રચતાઃ- 


ધ નાનાં આંતરડાં ” અતે “મોટાં આંતરડાં” એવા ૬ 
ભાગ છે. રખ્ખરની નળીના ગુ'છળા જેવી આકૃતિતાં નાનાં આંતરડ 
છે. હેઝરીમાં પાચન થયેલો ખોરાક આ આંતરડાંમાં આવે છે, અ 
આંતરડાં આશરે એક ઈચ પહોળાં અને વીસ ફીટ લાંમાં હોય છે. 
મોટાં આંતરડાં આશરે બે ઇચ પહોળાં અને પાંય ફીટ લાંખાં હોય 
જે. હોઝરીના છેડાથી ગુદદ્દાર સૂધી આંતરડાંતી એકદર લખાઇ 
આશરે પચીસ કટ છે. 


જેઝરીની માફક આંત્તરડાં પણુ ત્રણુ પડેનાં બનેથાં છે, છેક 
,અદરતું' પડ * શ્લેષ્મપડ ” કહેવાય છે. તેનો ર“ અને દેખાવ 
મોંની અ'દરતી ચામડી જેવો હોય છે. હેઝરીમાં છૂટતા જડરરસ 
માકક આંતરડાંતા આ પડદ્ટારા લોહીમાંથી અનેક જતના રસ 
છૂઢા પંડે છે. તે વડે બાકી રહેલો પાચનકિયા ચાલે છે, અને એ 
રસમાં બાકી રહેલો ખોરાક આગળી જય છે. અને ક્ચા ખાફી રહે 
છે, ખાધેલા ખોરાક પૈકીનો સ્યાચવાળા પદાથે શુક વડે જેમ રૂપા: 
ન્તર પામી તેનો સાકર જેવો પદાર્થ ખને છે; તેમ આંતરડાંમાં પણુ 
ચુક વડે રૂપાન્તર પામ્યા વગરને। રહી ગયેલો! સ્ટાચેવાળે ભાગ, 
જે રાઝરૌમાંથી એમનો એમ આવેલો હોય છે; તે આંતરડાના રસ 
સાથે મળી, તેતુ' રૂપાન્તર થઇને સાકર જેવો પદાર્થ ખને છે. 


ભાંતરડાંતુ' વચલુ* પડ ઘણે ભાગે કડીના આકારના સ્તાયુ* 
શૂપાથી બનેલુ” છે, અને તેથી તે “ સ્નાયુપડ ” કહેવાય છે. મૉં 
અતે રોઝી વચ્ચેના અન્નમાર્ગની ભાફફ, હોઝરીની નીચેના આંત- 
ર5 રૂપી આખા અન્નમામાં સ્નાયુની કડીએ હોય છે. દેઝચુ- 
માંથી ખોરાક આંતરડાંમાં ઉતરવા લાગે, કે તરતજ રોઝરીઆગ- 
ળની પહેલી સ્નાયુકડીયી ચર ચઈ ઠેઠ સુદદ્વાર સૂધી એક પછી એક 
અતુકગે ખે'ચાય છે અને ટીલી પડે છે. હીલી પડતાં તેમાં ખોરાક 
સમાય છે, અને ખે'ચાતાં તે ખોરાક નીચે ધકેલાય છે, જૈષ્ટિક અને 


૩૮ 


૯ 


ઉપયોમી પદાર્થનો રસ ધતો જય, તેમ તેમ તેતુ' શોષ્ણુ થઇ લાહામાં 
મળી*જય છે, અને ફેચા મળરૂપે ગુદદ્દારે શરીર બહાર નીકળી* 
જાય છે, આંતરડાતુ' બહારતુ' પડ પણુ હોઝરીતા બહારના પડે જેવુ' 

હેય છે, કન 


“ પેન્ક્રિઆઝ અને તેમાં પેદા થતો ખોરાક પચાવનાર રસ.-" 


હેઝરીની પાછળ આ ઇન્દ્ર ગેઠવાયલી હોય છે. તેતે।.આકાર” 
એક સરખો હેૅ!તો તથી. તેની લ'બાઈ આશરે છ ઈંચ હેય છે.” 
આ ઇન્દ્ર લોહીમાંથી એક જતને! રસ છૂટો પાડે છે. તે રસ હેઝરી-“ 
માંથી આંતરડામાંક આવેલા ખોરાક સાથે મળી જઈ, તે ( ખોરાક» 
ને પચાવે છે. ન 


હગઝરીમાં પચત થયેલા ખોરાકને રસ હેઝરીમાંથી આંતર- . 

“ઢામાં જય છે ત્યારે તે રસની સપાટી ઉપર તૈક્ષાદિ પદાર્થ પચ્યા વ" 
ગરના તરે છે. આ નૈલાદિ પદાર્થમાં પેન્કિઆઝમાં પેદા થયેલો * રસ 
મળી ને તેને પચાવી દેછે એટલે તેલાદિ પદાર્થના છૂટા રહેલા'શણુને 
ખીજા ખોરાક સાથે મેળવી શેળભેળ કરી* દેછે, જેમ દૂધમાં ઘીના 
કણુ। શૈળભેળ થઈ રશેલા હેય છે પણુ તે છૂય ડૈખાતા નથી; 
તેમ પેન્ક્રિઆઝમાંથી નિકળતા રસવડે તેલાદિ*પદ્ાર્થે ભળી જઈ ની 

* એક રૂપ થઈ જય છે, અને સાખુના ક્રીણ કી કો મિશ્ર પદાર્થ 
ખૂની જય છે. 


કલેજુ', પિત્ત અને તેના ગુણુ- 


કલેજી' ( ઇંગ્રેછમાં લીવર ) હેઠલી પાંસળીઓની પાછળ જ- 
મણા સ્તન હેઠળ રહેલુ' હોય છે. શરીરમાં તે એક ધણી અગત્યને. 
'અવયવ છે. તેને ધણાં કામ કરવાનાં હોય. છે. તે, પૈકીતુ', એક મુખ્ય 


# આંતરડાના આ ભાગને ઈ'ગેજીમાં “ડયુઓડિનમ ” કહે છે: કારણુ કે” 
છાર માંગળ લાંખો હોય છે. “ડયુઓનિમ ' એ લેટિત શબ્દ છે અને “બાર્‌ ': 
ના સ“ખ્યાતો વાચદ છે એટલે આ ખાર આંગળના્‌ આંતરડાને.“ડયુઓડિનમ '/૭ઃ 


નામ જપવામાં આવ્યુ' છે. # * ૪. “૪ .નટ 


૩૯ 


કામે પિત્ત પેદા! કરી તેતે તરડાની શરૂઆતના ભાગમાં થઇવેં ઉત” 
*_રતા ખોરાકમાં મેળવવાતું' હોય છે. ન 


“શરીરની લોહીમાં નકામો થયેલો પદાર્થ પિત્તહ્વારા શરીર બ- 
હાર ફહાડી નાખવામાં આવે છે, તેની ખાત્રી એટલા ઉપરધી 
થાય છે,કે પિત્ત લોહીમાંથી છૂટું તધી પડતુ' ત્યારે ખધું' શરીર” 
પીછુ' પીછુ' થઈ જય છે; અતે “ કમળા ” તે! રોગ થયો ગણાય 
“છે, તૈલ્લાદિ અને ખીજી નતને। ખોરાક પચાવવામાં પે કિઆઝમાંથી 
નીકળતા રસને પિત્ત મદદ કરે છે. અતે ખોરાકને લોહીમાં મળવા 

* લાયક બનાવે છે. પિત્તને લીધે આંતરડાં પોતાતુ' કાસ વધારે ઝડ- 
પૃધી કરે છે, અને આંતરડાંમાંથી ખોરાક પયાવવા લાયક રસ ઝર- 
પાવે છે. અતે વળી આંતરડાંમાં રેરેલા મળતે ઝાડાદ્દારે ખહાર્‌ ક- 
હાડે છે. 


જ પોર્ટલવેન. 
ન, ગ થોારેશિકડકટ, 


જ લેડિટઅલ્સને। સમૂણ** 


ક 


# 


૪, ફં આંતરડાનો ભાગ, 





જ લૈડ્ટિઅલ્સ. 


તન % 
ખાંતરડાંમાં -પાચત થયેથા ખે'રકતો રસ ચુસી લેતારી ન 
ળીએ-લેફિટઅલસ-અને તેમનો આતતખાજૂના અવયવો સાથેના 


સબ'ઘનો દેખાવ. 





“પિત્ત અતે પેત્કિઆઝના રસ વડે; આંતરડાંના શરૂભાગમાં, 
શાડો ઘણો પેચેલો ખોરક  પૂરેપ્રો પથી જઇ તેતે દૂધ જેવો ધોળા 


૧૭ 


રસ ખને છે, લેંકિટઅલ્સ દ્રારા એ રસ લોહીમાં મળી ડ્રારરમાં ખર્ધે 
કૂરે છે ને. શરીરતુ' પોષણુ કરે છે. 


લૈકિટઅલ્સઃ-3પર જણાવેલા ખોરાકના દૂધ જેવા ખનેલા 
રસને ચુસનારી નળીએને “ લેકિટઅટસ ” નામ અપેલુ* છે, આ ન- 
ળીઓ આખાં આંતરડાંમાં હોય છે. એવી ગણુત્રી કરવામાં આવી છે 
“ફે આંતરડાની સપાટીના એક ચોરસ ઇંચ (તસુ ) માં આસરે સાત હુ- 
જર નળીઓ હોય છે, અતે આંતરડાંતી બધી લ'બાઈમાં થઇને 
એકરે ૩૦ થી ૫૦ લાખ સૃધી એવી નળીએ હોય છે એવી ગ- 
ણુત્રી કરવામાં આવી છે, આ ગણુત્રી સૂકષ્મદરીક ય'ત્ર વડે કરવામાં 
આવે છે. પાણીના પ્રવાહનાં નાનાં નાનાં વદેણુતુ' પાણી એકડું' મળી 
એક મોટા વહેળે ખતે છે, અને એવા કેટલાક વડેળા એકઠા મળી 
એક નાની નદી થાય છે, એવી નાની નાની નદીઓ એકઠી મળી એક 
સોટી તદી થાય છે, અને એવી સોટી નદીએતુ' પાણી જેમ સમુ" 
દ્રના પાણીમાં મળી જય છે; તેમ આંતરડાંમાં શરૂ થયેલી નાનીનાની 
નળીઓ આ નેડેના ચિત્રમાં બતાવ્યા પ્રમાણું એકઠી મળી મોટી 
નળીઓ થાય છે, એવી મોટી થયેલી નળીએ વળો આગળ જતાં 
એક ખીન્ત સાથે મળી જઈ ડવીલ જેવડી મોટી નળી ખને છે. આ 
મોટી થયેલી નળી વાંસાનો ઠરે1ડનાં હાડકાંતા પેઢ તરકૃના ભાગ ઉ- 
પર રહેલી છે. નદીતુ' પાણી જેમ'દરિયાના પાણીમાં મળી શેળભેળ 
થઇ નાય છે; તેમ આ નળીમાં એકઠો થયેલો રસ, આ નળીદ્વારા 
લોહીમાં મળી જય છે. અને તેતો ધોળે! “ગ ખદલાઇને રાતે! થાય છે. 
આ નીને ઇંગ્રેજ ડૉકટરો “ શોરાસિક ડકટ ” ઠહે છે, 


ખોરાકનું શોપણુઃ-શાહીચુસ કાગળ ( “ખ્લોટિ'ગ પેપર »” 
જમ કામળ ઉપરથી શાહીતુ' પાણી ચુસી લે છે; તેમ આંતરડાંમાં 
પસાર્‌ થતા ખોરાકનો લોહી ખનવા લાયક પાતળા રસ, ઉપલા પેરે- 
શ્રાકૂમાં જણાવેલી નળીઓ દ્વારા સુસાઇ નય છે. આંતરડાની અ'દ- 
રના શ્લેષ્મપડમાં આ રસ ચુસનારી નળીએની ઝીણી શળ 
ખ'ધાયલી હોય છે. આ જાળ ખે જાતની નળીઓની ખનેલી રોય 
છે, ૧ લેઠિટિઅલ્સ અને ૨ હોઝરીના શ્લેષ્મ પડમાં હોય છે તેવી 
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જીણી રહતવાહિતીએ, લેક્ટિઅલ્સમાં ધી ડે તેલવાળે .પદાર્ર 
ચુસાય છે અને ધી કે તેવ વમરતે! ભાગ ઝીણી રકતવાહિનીએ।મ 
ચુસાય છે. ધી કે તેલવાળે ભામ લેકિટઅલ્સથી, ચુસાઇને લાગલે।૧ 
ક્ષેહીમાં મળી જય છે; પણુ તે શિવાયતે। ઝીણી રહતવાહિતીએ 
દ્વારા ચુસાયલેો પદાર્થ એક “ પોર્ટલવેત ” નામે મોટી રકતવાહિઃ 
નીચાં એકઠો થઇ, કલેજાતી ગણી ઝીણી ર૭૧ાહિતીએ સાં ફરી, 
“તેમાંથી લોહીતે ઉપયોમી તહિં એવા પિત્ત જેવા પદાર્થને જૂટો પાછી 
ર છે, એમ ષત્રાથી નિમૈળ થયેલો રસ છેવટ કલૈજમાંથી ખહાર 
નીકળી હ્દય નજીકના લૈહીમાં મળી જય છે. અને ત્યાંથી શરીરમાં 
કરી શરીરને પુષ્ટિ આપે છે હોઝરીમાંથી અતે આંતરડામાંથી 
ચુસાયલો ખોરાકનો રસ, “ પોટેલવેન ” માં એકઠો થાય છે. આ 
ખતાવને “ ખોરાકતી શેયધણૂકિયા ” ડહે છે 


દાટ્થી હોઝરી ઉપર થતી અસરઃ-કાઇ માણસ જ્યારે 
દારૂ પીએ ત્યારે હોઝરીની ચામડી ( શ્લૈષ્મપડ ) તીખા દારૂને 
લીધે રાતી થઇ જાય છે. દારૂ અને પાણીને નીકટનોા સબધ 
હોવાધી તે પડતુ પાણી દાર્‌ સાથે મળી જય છે, અને તેથી તે 
પડ કોર્‌' પડી જય છે. ગરમ પાણી, તેવ, કે ધી વગેરે પદાથેથીં 
દઝાયા પછી, જેમ ચામડી રાતી અને કારી પડી જાય છે, તેભ 
દાક્થી મોં, હોઝરી અતે આંતરડાં કોરાં પડી જય છે. આવા કારા 
પડી ગયેલા પડને ભૌતુ' કરીને તાજી કરવા માટે ઉ ડાણુમાંથી 
ખીજી' પાણી ઝમે છે. આંખમાં કોઈ જાતતુ છવજ'તુ અથવા 
કાંકરી પડવાથી આંખમાં તાત પાણી ભરાઈ આવે છે તેમ, દારૂ 
પીધા પછી હોઝરીમાં બતે છે. આવી રીતે વખતોવખત દારૂ 
પીવામાં આવે તો ઉડાણુમાંથી આવતું આ પાણી કમી થતુ જાય 
છે, એમ થવાથી ખોયાક ખાધા પછી જે જઠરરસ-ખાટુ' પિત- 
વહેવા જઇએ તે વહેતો નથી, અને તેને લીધે ખાધેહે! ખોશક 
પચ્ી શકતો નથી. આ પ્રમાણે દરરોજ અને વારવાર દાર પીતા- 
રની હોઝરી ખરખચડી થઇ ન્તય છે અને તેની પાચનશક્તિ કમી 
શતી જય છે. તેમ થ1। છતાં પણુ દારૂ પીવાનો ટેવ કાયમ રહે તે? 
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હોઝરીમાં સોને થઇ આવે છે,,અને “છેવટે તે પાકીને * તેમાં પર્‌ 
થાય છે. લાભો મ'ટવાડ આવે છે, અતે અ'તે મરણુ નીપજે છે, ' 
દારૂ, હોઝરીમાંના ખાધેલા ખોરાકમાંથી પણુ પાણી ચુસી- 
લે છે, અને તેથી ખાધેલા દાણા કઠણુ થઇ જય છે. આમ થવાથી 
“ ખોરાકતો પચવા લાયક દૂધ જેવો મવાહી રસ થવામાં ઢીલ થાય 
છે. ને તેથી ખોરાક પચાવનાર અવયવો જેઈતા વખતમાં એવે! કદણુ 
ખોરાક પચાવી શકતા નથી; પણુ પચતાં ઘણીવાર લાગે છે અને 
પૈદરમ્યાન પાછે ખોરાક ખાવામાં આવે છે તેધી છેવટે પેટમાં 
દુખાવો અતે ચુ'ક થાય છે. ઘણી મુદ્ત એમ ચાલતાં અ'તે માણ” 
નીપજે છે. 
ઘઉં'તી શેટલી, ભાત “કે ઇઈડાંની સફેતીતે લરૂમાં મેળવી 
નેવાથી તેકડેણુ થઈ જય છે એમ નજરે દેખાય છે. આખુ ઇંડુ' 
“હણ દારૂમાં કઠણુ થઈ જય છે. એવા દાખલા મળી આવે છે કે' 
ખાધા પછી તરતજ ધણુ દાર પીતારનો ખોરાક, કઠણ થઈ જવાથી 
પેટમાં એમનો એમ પશ્યા વમરજ કેટલાક કલાક સુધી રહે છે, 
-અતે ઉલટીમાં જેવોને તેવો ખહાર નીકળે છે. 
દારૂ પીવાથી પાચનમ્િયા ખગડવાતુ' બીજી' કારણુ:- 
, રેઝરીમાં પેદા થતા રસમાં એક જતતો “ પેપ્સિન ” 
નામતે પદ્દાર્થ રેય છે કે જે ઉપર પાચનક્િયાનો ધણા! આધાર 
હોય છે, હોઝરીમાંનો થોડે રસ લઈ એક ખાટલીમાં બરી તેમાં 
,જરા દારૂ મેળવવાથી પેપ્સિન જૂદુ પડી તળીએ ઠરે છે. અને 
તેતો ઝીણે! ને ધોળે ભૂકો સ્પષ્ટ દેખાય છે. ખોરાક હોઝરીના રસમાં 
ગળી જઇને પચતે! હોય છે તે વેળાએ દારૂ પીવાથી જે પ્રમાણે 
ખાઢલોમાં ખને છે તેજ પ્રમાણે હોઝરીમાં પણુ ખને છે. હોઝરીના 
ન્ગહ્સમાંથી “ પેપ્સિન ” હુટ્ટુ પડી જય છે. આમ થવાથી હેોઝ- 
રીના રસને! ચુણ બદલાઇ જય છે, ને, તેનામાં ખોરાક પચવવાની 
શકિત રહેતી નથો એટલે ખાકી રહેલો ખોરાક પચવવા માટે હોઝરી 
“માંથી જે બીજે રસ ઝરે, તે ઉપર આધાર રહે છે. પણુ તેમાંથી એ 
પાંછુ' પેપ્સ્િન છૂટ પડે છે. તેથી વળી ખીજે રસ ઝરે છે, એમ 
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કરતાં કરતાં ધર” ખૂટી જય અને પેપ્સિન ફૂડ” પડતુ' ખ'ધ પડે, 
"ત્યાં સુધી રસ ઝયી કરે છે. પર'તુ દારૂ વધારે પીધેલો હોય એલે તે 
તો! ખૂટતા નથી પણુ એ ઝરતો રસ ખૂટી પડવાથી પાચનકિયા ચા* 

લતી હોય તે દરમ્યાનજ બ'ધ પડી નય છે, જેથી ખોરાક પચ્યા 
વગરનો જેમને તેમ હોઝરીમાં રહે છે, અગર ઉલટી થઈ નીકળી. 
જમ છે. ઉલટો ન થાય અને આંતરડાંમાં ઉતરે તો ચૂક પેદા 
નઇતે-ગ્રાડો થઇતે-ઝુદામાર્ગ કાચને કાચે। નીકળી નય છે. ઝાડા 
કાયમ રહે, તે! મરડો ધાય છે. અમવા તો ખાદી થઈને કાયમતુ' 

* અછર્ણ થાય છે. 


દારૂથી હોઝરી ઉપર એક સ્પજ્યખ જેવી વિચિત્ર અસર 
થાય છે, તે એકે દારૂની અસર ઉતરી જય એટલે મોળ આવી 
, ઉલટી થવા જેવુ' થયાં કરે છે, પણુ ઉલટો થતી નથી. મન ઉડુ' ઉડુ” 
ઉતરી ન્તય છે; છવ ડુખાણુમાં પડે છે, અને ફ"ઈ ગમતું નથી. 
આ અસર સટાડવા માટે કેટલાક લેદે પાછે ફરી દારૂ પીએ- 
છે, અને તેષી નિર'તર્‌ દારૂ પીવાની રેવ પડે છે. આ રેવ કેમે કરી 
છૂટવી તથી, અને છોડાવવી જોય તો છોડાવતાં ઘણી મેહેનત પડે 
છે. એજ કારણુષી કેટલીક વખત દારૂ પીને ટેવાયલે માણસ 
પછી છેક દારૂને વશ થઇ જય છે અને આખરે તે દારૂનો ગુલ્‌સ 
ખને છે. ધણુ! લોકોની એવી ઉ'ધી અતે ખોટી સમજ હેય છેકે * 
દારૂ પીવાથી પાચનક્યા સુધરે છે, અને તેથી લેહ દારૂ પીતાં 
શીખે છે, પશુ એ સમજ ભૂવ ભરંવી છે. દારૂ પાચનશક્તિ સુધારવાને 
ખ્દલે ઉલટી ખ્માડે છે, અતે ખોરાક પ્ચ્ડામાં અડચસું ફરે ફે; 
શે આપણે જેઈ ગયા, એથી હોઝરીના પડમાં અને સોંમાં ચાંદીએ 
પડી «તય છે. તેમાંથી ભય'કર દરદ પેદા યાય છે. એટલુ નહિ, 
પણુ આયુષ્ય ટુ'કુ' થાય છે. છતાં દારૂની ટેવવાળો માણસ એમજ સ- 
મજે છે કે, એ ખધાં ૬૨૬ હાર્‌ પીધાથીજ મટશે અને ખીન્ત ક્શાયી 
ભટવાનાં નથી. તેથી તે દારૂ શિવાય બીજ્તુ' કાંઇ દેખતેજ નથી, દારૂ 
પીવાની હેવ છોડવાતું તેને મન થતુ' નથી, અને દાર પોધા શિવાય 
તેતે ચાલતુ'જ નથી, પરિણામે રોગમાં વધારો યતો જય છે. 
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જેમ જેમ હોઝરીમાં બગાડ થતો અય છે”તેમ તેથ” તેતુ' 
પડ કઠણુ અને ખરગચડુ' મતુ' જાય છે. હેઝરીમાંથી રસ કૂટે 
છે તે વિકાર પામેલો દોય છે. એ રસમાં પાણીના ભાગ ' કમી 
હોય છે. તેથી જલદ “દારૂની 'અસર એછી થતીઃ નથી, હેોઝરીના 
“પૂડુમાં રહેલી ખારીક રક્તવાહિનીઓ જલદ દાર્‌ ને એમનો એમ 
જેવો ને તેવો-ચુસી લેઇને મોટી રક્તવાહિનીઓમાં લઇ નય છે, 
અને ત્યાંથી તે કલેનુ', હદય, ભેજું", ટ્રેસસાં વગેરે બદુ ઉપયોગી" 
કામ કરનારા અવયવોમાં ફરી તેમતી કિયામાં વિકાર કરે છે, ન્યાં 
ત્યાંથી પાણી મળે તે પોતા તરક ખેંચી લે છે. તેથી ઉપર લખેલા 
ખધા અવયવોમાં બિગાડ થાય છે, અને તેમાં સજે આવી 
ચાંદાં પડે છે, અને તેથી ક્ષય વગેરે અનેક વ્યાધિએ ઉત્પન્ન 
થાય છે. 


* ત'બાકુની હૈઝરી ઉપર્‌ થતી અસરઃ--તબાકુતી 
અદર એક જતને] ડાળે ને કડવો! ક્ષાર ( લેોળેલિન ઝે હેય છે. 
“દાઇ પણુ માણુસ ત'બાકુ પહેલ વહેલી ત્ખાય, અગર બીડી અથવાં 
ચલમમાં ભરી પીએ, તો તેથી તે ખાનાર કે પીનાર આદમી એક- 
દમ ભય'કર સ્થિતિમાં આવી પડે છે:-શરીરે પરસેવો થઈ જય 
છે, ચડ્કર આવે છે; ઉલટો થાય છે, અને વખતે મરણુ પણુ નીપજે 
* એવે ભય રહે છે. આવી રીતે થવાનું - ફારણુ, ખાધેલી અથવા 
પીધેલી ત'ખાદુનો ક'ઇક ભામ હેઝરીમાં ઉતરે છે અતે ક'ઇક 
ભાળ ફેક્સ હારા શેહ કય છે; તે રે. ઝરી મ બેલા સાથી 
રોઝરીતુ' અ'તર પડ ( શ્લેષ્મપડ ) સુજી આવે છે, અને તેધી 
પાચનશકિત નખળી પડી જય છે. દિવસેદિવસે ટેવ પડવાથી 
સજે ઓવતો બ'ધ પડે છે, અને તેનાથી થતુ' તુકૈસાન દેખાતું 
નથી; પણુ ન લીધે આસ્તેખાસ્તે રોઝરીમાંથી ઝરતો રસ 
કમી થાય છે; તેથી પાચતશકિત કમી થાય છે અતે ખાદી માય 
છે. આ જાતની બાદી મટાડવા ધણા લેકે! ત'બાકુતો ઉપયોગ જરી 
શાખે છે. ત'બાકુની અસર રહે ત્યાં સુધી ઝાડાત્તો શોધ થતે। નથી, 
પણુ અસર ઉતરી ગયા પછી કખજઅત્‌ થામ છે, તે કબજીઅતેં 
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મટાડવા વ્યસની.લેકો જજરૂમદ,બઓડી પીએ (છે અથવા તમાકુ 
ખાય છે, અને તેથી ષેટ સાક્‌ આવે છે, અકફ્ીણુ અને દાટ્નં 
અસર માજ%ક, ત'ખાકુની અસર પણુ શરીર ઉપર માઠીજ થાય , છે. 


ત'બાકુના વ્યયનીન] હોઝરીમાં ખોકાક ઉચી ગયા પછી, 
( રેોગઝરી ખાલી પડે ત્યારે) તેપાં એક ન્તતનેો તીખો રસ એકડો 
થાય છે, તેથી કાળજે બળતરા થાય છે અને ઉક થવા જેવુ” યાય 
છે; કાળજે ત્ાંદી પડયા જેવી અસર થાય છે. આ રસ ખારા 
નક્તાં “ એલ્ડલાઇનક(' હોય છે તેની અસર દૂર કરવા માટે 
"ઇટલાક લેકે ખટાશ વાળા પદાથ ખાય છે અને પીએ જર. તેમી 
કાળજાની બળતશા મટે છે. માટે એવા લોકોને ખાટા પદાર્થ ધણા 
પ્યારા થઈ પડે છે, 

પાચનક્રિયા ચાલતી વખતે હોઝરીનુ' સ્નાષીુપડ, કે જેધી 
ખાધેલો ખોરાક હોઝરીમાં વલોવાય છે તે; અને આંતરડાંનુ' સ્નાયુ-, 
પડ, કે જેથી ખોરાક ગુદા તરક્‌ ધકેલાય છે તે, એ ખતન્ને સ્તાયુ- 
પડતો ભાગ ત'બાકુ ખાધા પીધાથી નરમ પડતો જયુ છે. ી 

જેકે ત'બાકુના ન્યસનીને ખોરાક ખાવાની રૂચિ ઓછી 
થની «તય છે તોપણુ તેને તખાકુ ખાવા પીવાની જબરી ઉત્દ'ઠ॥ 
જરી રહે છે. ત'બાકુતા ન્યસતીને તંબાકુ શા માટે પીઓ છે! એમ સ; 
વાલ કરતાં બચાવમાં જણાવે છે કે; ત'બાકુ મતે ખોરાક અમવા ૬વા 
તરીકે ગુણુ આપે છે, અને તેટલા માટે ફાયદાકારક છે. પણુ તેતી આ 
સમજ ખોટી છે, કેમકે ખોરાક ખાધાથી બળ વધે છે અથવા શરી- 
રમાં શકિત રહે છે, યયુ તાક ખાધા પીધાથી શક્તિ હણુ થતી 





4 ખાટા રસના યુશુયી ઉવઢા શુણુ “ એક્કલાઇન ” પદાથેના હાય છે. "ખાટા 
ગમતી ખઠારાને “ ઝસિડ ' ડહે છે. ખાટા અને “ એ”કલાઇન # પદાર્થ એક સર- 
ખા પ્રમાણુમાં એક બીન્ત સાંચે મેળવવામાં આવે તો તે એક ખીન્નના ચુખુને તોડી 

નાએ છે, એલ્ફલાઇન પદ ર્યને “ ક્ષાર 9 અથવા “ ખાર “ કહે છે. “ એમોનિયા ૪ 
અતે “સે. ” એ ક્ષાર છે આ દરેકમાં “ વિનિંગર્‌ * (સરકો ) લીંછુનેા રસ 
અષવા બૌન્ે કોઈ ખાટો રમ મેળગવામાં આવે તો ખારાગ કંમી ચપ «તય છે. 
જે વગ્તુું' પ્રમાણ વધારે હો4 તેનો ગુણુ નીપજે છે. ખથાશ વધારે હય તૈ? 
* ખાકું 7 ધાય છે. અને ક્ષારતે। ભાગ વધારે હોય તો ” ખાર્‌' ” યાય છે. ! 


જો 
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જાય છ. વબાકુતુ' વ્યસન શરીરની સ્થિતિજ ખદલી, નાંખે છે, તે 
એવી રીતે કે જૂદી જાદી જતના રોગ વ્યસનીના શરીરને જલદી 
લાગુ પડે છે, એટલે પ્લેગ, કોલેરા, તાવ વગેરે ઝેરી રોગના હુમલા 
તેનાથી ખમી શકાતા તથી. 


ત'બાકુના વ્યસનાને થતુ' અજીર્ણ: --ત'બાકુ ખાનાર પી- 
નારતી હોઝમાં એક જતતુ' અ્જર્ણુ ધણીવાર થતુ નેવામાં આવે 
છે. એ સ'બ'ધમાં દેકકટર ટેલર કહે છે કે ત'બાકુતો ઝેરી રસ, ભૂકા 
અથવા ધૂમાડો મે! અને રોઝરીના *લેષ્મપડને હમેશાં લાગ્યા કરે, ત 
તેથી શરોરને તુકશાનકારક અસર થયા વગર્‌ રહેજ નહિ, પણુ આ 
વાત ત'બાકુના વ્યસનીના માત્યામાં આવતી નથી. તેથી પોતાને 
થતા નુકશાન ખદલ ડ૭ઈ બીજી જ કારણુ હોવાતુ' માને છે. તેમ ન 
માને તે! ત'બાકુતુ' ન્યસન તેને છોડવુ પડે. તે માતે છે કે હુ હુ ત'ખાકુ 
“મોજ શોખ માટે ખાતો પીતો નથી; પણુ એમ સમજે છે, કે ત'બાકુ 
ખાવી પૌવી અને તેતુ' વ્યસન રાખવું એ શરીર ટકાવી રાખવાનું 
એક મુખ્ય સાધન છે. 


“રૂ અને કલેજી--દરૂના વ્યસતથી અથવા તે ગમ્મતની 
ખાતર પીધાથી સુખ્યત્વે કરી કલેજ્ને તુકશાન થાય છે. તેતું કારણ 
'એવું' છે, કે જ્યારે જ્યારે દારૂ પીધામાં આને છે ત્યારે ત્યારે હોઝરીની 
લોહીની તળીઓ તેને ચુસી લેઈને ખોરાક માક્ક ડલેજામાં લઈ 
“તય છે, ક્લેજની રથના એવી છે કે, જે પદાર્થ આખા શરીરમાં 
લાહો સાથે ફરવા લાયક ન હાય તે ક્લૅજનો ખારીક નસોમાં ભરાઇ 
રહે, દાર્માંના આવા ભરાઇ રહેલા પદાર્થ કલેજામાં ગ'ભીર રોગ પેદા 
કરે છે. 


ડૉકટર ખી. ડબલ્યુ * રિચર્ડ્સન કહે છે કે, જાણીતા થએલા 
દોડતા ન્યસનીઓતાં ઘણાં કલેજ તપાસવામાં આવેલાં છે અને 
તેમાં દારૂના ઝેરી પદાર્થમી થએલી તુકશાની ત થઈ હોય એવુ ક- 
લેજુ' એક પૃણુ જેવામાં આવ્યુ નથી. તેમનાં કલેજમાં સારી પેઠે 
(મખલક » ઝેરી પદાથ, મળી આવ્યા છે, ઈ 
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વાઈન | દાર્મા બેત્રણ ગ્લાસ થોડી મુદત સૂધી દરરોજ પીધામાં 
“આવે તતો કલેજના કુમળા ભાગમાં દાહ થાય છે, તેમાં સાજે ચહે 
છે. અને અ'તે રોગ પેદા થાય છે, દારૂના આવા દાહક ગુણુથી હલે 
જમાં યારે વિફાર થાય છે ત્યારે કલેજથી પોતાતુ' કામ સારી રીતે 
ખજાવી શકાતુ' નથી; રેઝરી અને આંતરડાંમાંથી “પોર્ટેલવેન '' 
માર્ગે આવેલા ખોરાકતો રમ જેઈએ તેવો ચોખ્ખો અને પુછિકારક, 
ખનાવીં શકાતો નધી; અને તેથી આખા શર્નરતુ' પોષણ બરાબર થતુ 
*નથી. વળી કલેજી વિકાર પામવાથી લોહીમાં સાકર અંતે ચરખીનુ' 
મ્રમાણુ વધી પડે છે. અતે તેતા પરિણામે ગુરદ્દા વગેરેના 'મહા 
અસાધ્ય અતે ભય'કર રોગો થવા લાગે છે. જ્યારે લોહીમાં ચરઞી 
વધી પડે છે, ત્યારે મેદ વધે છે, શરીર જાડું થઈ જય છે, 
*સ્તાયુશાગ ઢીલા પડી જય છે, પેઢતી ફાંદ બહુ વધી પડે' છે, અતે . 
કલેજાના ખારીક ભાગમાં પ્રમાણુ કરતાં વધારે ચરબી ઠરીને તૈની 
રચનામાં પણુ નુકશાનકારક ફેરફાર થઇ જય છે. 


જેમ જેમ કલેજમાં ચરખી વધારે ઠરતી જય છે; તેમ તેમ ક- 
લેજી' પોતાતુ કામ ઓછુ' બજવી શકે છે, અચીત્‌ તેની ક્રિયાશકિત 
ધીમી પડી જય છે. જતવરોને દારૂ પાઈ જેયાથી તેમનાં કલેજા ચ” 
રખીથી ભરાઇ ગચેલાં જણાય છે. અને ખાવેલે! ખોરાક અને શરીરમાં 
જૂરતુ' લોહી ક્લેજથી સૂષ્ટ કરરી શકાતુ' નથી, 


વાઇત, ખીર; અથવા સાઈડર જેવા ચોડી તિશાવાળા અને 
શેડુ' તુકસાન કરનારા દાર, દરરોજ થોડા થોડા પીધામાં આવ્યાથી 
કલેજમાં કોઈ કેઈઈવાર એક અસાધ્ય રોમ પેદા થાય છે. આ રોગ 
કલેજમાં હમેશ હારની દાહકકિયા ચાલુ રહ્યાયી યાય છે. શરૂવાતમાં 
કલેનુ' મોટુ' થઇને પછી નાતુ થઇ ન્તય છે. ને એટલુ' ખધુ' કઠણુ  શઇ 
જય છે કે મરણુ થયા પછી ચીરી નેવામાં આવે, તો તે ધડી તીદ્ષ્શુ 
ધારવાળા ચષ્પુથી પૃણુ ધણી મેહનતે કયાય છે. કલેજું” આવું યયા 
પછી જળોદર રોગ થઇ; શરીરે સૌ।જ્ન આવે જે, 


"જત 
દાર અને ત'બાકુ શિવાયની ડેડી ચીને. 


અફીણુઃ-- ખસખસનાં દોડવાંમાંથી કાઢેલા સૂકાયલા રસને 
અફ્રીણુ કહે છે. એ ધણે। કેફી પદારયે છે. શરીરના જ્ઞાનત'તુતે બહેરા 
કરી નાંખે છે, પ્રમાણુ ઉપરાંત 'ખાધાથી ગાઢ નિદ્દા આવે છે અને 
છેવટે મરણુ પણુ? નિપજે છે. શરીરમાં કોઇ જતની વેદના થતી હોય 
તોતે મટાડવાંના ઉપયોગ માટે ડડટરો અને વધા કોઈ કોઇ વખત અ- 
કીણુ વાપરે છે, અદ્‌ીણુનુ' દારૂની માકક ન્યસન લાગે છે, કે જે છોડી 
શકાતું નથી. અકીણુ ખાવાની રેવ જલદી પડે છે. પગુ પછી તે છે 
ડેવી ધણી સુશ્કેલ થઇ પડે છે. અફીણુ 'ખાધાની રેવ રાખ્યાથી પા- 
ચતક્રિયા ચલાવનારા અવયવે। બગડે છે, શરીર ક્ષીણુ થાય છે: માંસલ 
ભાગ સૂકાય છે, શરીરમાં ફરતા લોની ગતિ મ'૬ પડી જય છે. 
અને એ સૌથી ખરાબમાં ખરાખ પરિણામ એ થાય છે કે મગજ ખબ; 
« શડીને જ્ઞાનશક્તિ ઘણીજ કમી થાય છે, મન ખહેર્‌' થઇ જાય છે; 
ઈચ્છાશકિત નખળી પ5 છે. 


ઉપર જણાવેલાં તુકશાન શરીરને થયા છતાં પણ અક્ીણુ ખાવા- 
ખી લાલચ દિવસેદિવસે વધતી જય છે. જેમ જેમ અફીણુતુ' 
મ્રમાણુ વધતું જય છે તેમ તેમ શરીર વધારે કૃશ ખતતુ” નય છે અનેઃ 
જૂરી ફરી તે ખાવાની ઉત્ક'&8ા સજજડ લાગુ પડતી જાય છે. 

* મોર્ઝિયા ” અથવા “ મોરાઇન ?”' એ પદાર્થ અક્રી- 
ણુમાંથી કાઢવામાં આવે છે, અને ખાવાની ટેવ રાખ્યાથી તે પણુ 
અફ્રીણુના જેટલુ'જ તુકસાન કરે છે. 

ફલોરલઃ--આ પણુ એક કેફી પદાથે છે. ઉ'ધ લાવવા સાટે 
હૌડટરે વાપરે છે. ખીજ કેફી પદાથેના જેવા અવગુણુ એનામાં પણુ 
છે, અને ડોકટરની સલાહ શિત્રાય આ પદાર્થતો ઉપચોાગ કોઇએ 
કરવા ઉચિત નથી, 


અટ્ટીણુ, મોર્ષિયા, ડલોરલ અને એવાજ ખીજ ફો પદાથી 
શરૂઆતમાં તો કોઈ જતની વેદના મટાડવા માટે અથવા ઉંધ 
લાધવા માટે ઔષધ તરી'ફે લેવાય છે, આ કી વસ્તુતો કેરી કરી 


૪૯ 


ઉપમરોગ કરવાથી શરીરતા' ફેટલાક ભાગમાં એવી અસર થાય છે ” 
પ ક ચાલતુ' નથી, નીશે। ઉતરે જાય એટલે” તઃ 
છદ લાગે છે તે મઢાડવા માટે ફરી ફરી તે વસ્તુ ખાવી પડેછે 
જેટલે દિવસે દિવસે ટેવ વધતી નયે છે, તે” ખાવાતુ” મેથાણ 
પણ ક'ઇકફ વધે છે; અને તે ટેવ ફરી છૂઢતી નથી. “કી વસ્તુએ।* 
કૂરી ફરી ખાવાની થતી ઉત્ક'ઠાતે પરિપૂર્ણ રીતે તપ્ત કરનામાં અ 
જે દિવસે દિવસે તનદુરસ્તીનો, મતને! અને સારી ચાલ ચલ* 
હતનો! તાશ થાય છે 
* પાચનક્રિયા સ'બ'ધે પાળવાયોગ્ય (નિયમો 

શરીરના બીજા ભાગની માકક પાચનકિયા ચલાવનારા અવ* 
યવેને પાતાતુ' કામ બન્નવી રહ્યા પછી થાટીવાર આમ લેવાની 
જરૂર પડે છે જે માણુસ થાક "ખાધા વગર કામ કર્યૌજ કરે તે। તે 
'શાકની અસથી પોતાનુ” કામ બરેખર કરી શકે નહિ; તેમ પાચ* 


નકિયા ચલાવનાર અવયવ માદેલા હે।ય, ત્યારે તે પણુ પોતાતુ' કામ 
બરાખર રીતે કરી શકતા તથી, આ સત્ય વાત ઉપરથી અતે પાછળનાં 


પ્રકરણે।માં જે હકીકત લખવામાં આવી છે તે ઉપરથી પાચનકિયા 
સ'મંધે નીચે પ્રમાણું નિયમો! ઠરાવેલા છે. * 
૧ ખોરાક એવે "ખાવો કે જે પચી શકે, 
૨ ખાતા પહેલાં ખોરાક એવે! લૅયાર બનાવવો. જેઇએ કે જે 
જલદીથી અને સહેલાઇથી પચી શકે, 
૩ ખોરાક શરીરતુ પોધણુ સારી રીતે થઇ શકે એટલે ખાવો, 
તેથી વધારે નહિ અને એછે! પણુ નહિ, %- 





* જુલે અને કેવી જવતેઃ ખોરાક ખાવો એ દરેક માણુસની રૂચિ ઉપર 
આધાર રાખે છેઃ ખોરાક ખાવાથી કાયદે યાય છે, પણુ તેજ જે ગજા ઉપરાંત 
ખાવામાં આવે તે! પરિણામે ઘણેદ લંય'કર્‌ છે અને તેમાં એ વિશેષ કરીને ન્યારે 
ખરાક ધષી ઝડપષી ખાવામાં આવે ત્યારે તે વધારે ન્વેખમકારી નીવડે છે. મનમાં 
આવે એવી રૌતે તુક્શાનક!રક પહાર્ન ખાવાપીવાથી અથવા બીજી રીતે'માજમના 
ભેશવવાથી ખોરાક ઉપરની શ્ષચિ કમી યઇ છેવટ ઉતરી જાયછે; અતે એમ બને 
તારે ખારક ખાવાનો આધાર રૂચિ ઉપર રાખી શકાતો નથી. આવા મસ ગે આપ્‌- 
ણુતે કયા ખારક માદક આવરો તે નકી ડવા મારે જાત જવના ખોરાકના 


જ '!: ગ! શ્રી 


પ૦ 


૪ ઠરાવેલા નિયમિત વખતે ખોરાક ખાવાતી રેવ રાખવી. 
પાચન કિયા પૂરી થયા પછી એ ક્રિયા ચલાવનારા અવયઃ 
વેોતે આરામ આપવો. * 


પ ખાતી વખતે, અતે હેઝરીમાં પાથત કિયા પૂરી થાય ત્યાં 
સધીમાં પાણી અને એવાજ ખીજ પ્રવાહી પદાર્થ જેમ ખતે 
તેમ થોડા પીવા. 

૬ હોઝરી અને આંતરડાંમાં ચ'કાય એવા પદાર્થ, જેવા કે કાચીં 
કૂળ, કૅ'૬,; મૂળ, વગેરે નિલકૂલ ખાવા નહિ. 

૩ તબાકુ ખાવા કે પીવાતી રેવ રાખવી નહિ; કારણુકે તે 
શરીરને તુકશીન કારક છે, ખોરાક થુ'ક વડે પચે છે, 
પણુ તે થુક ત'ખાકુના રસ સાથે શુ'કી નાખવામાં આવે છે 
એટલે તે ખરાખર પથી શકતે! નથી, 


૮ કોઇપણ જતતે દારૂ પીવો નહિ તેમજ તે પીવાની ટેવ 
રાખવી નહિ; કારણુકે હોઝરી અને કલેજ્માંથી નીકળતા 
જે રસથી ખોરાક પચેછે તે રસમાં દારૂથી વિકાર થાયછે 

“ અતે તેથી ખોરાક પચી શકતો નથી. 





ચુણરાષ નણુવા જેઇએ, અતે તે નાણ્યા પછી જત તતા ખોરાક ખાઇ જેઇતે 
અનુભવ લેવાથી જણારી કે, કયેપ ખોરાક શરીન્ની ધરકૃતિને માકક આવશે. અનુભ- 
વથી સિદ્ધ થયા પછી તે પ્રમાણે ચાલવુ એ ઉત્તમ અને પસ'હ કરવા લાયક છે. 


* સીઠાઇ વગેરે ખાંડવાળા પદાથે છોકરાં ખાવા માગે અને તે જે તેમતે ખવ- 
શવવા હોય તો ખાણા સાથેજ ખવરાવવા. કારણુ કે, ખાણા માટે મુકરર કરેલા 
વખતની હરમ્યાન કોઇપણ વખતે મીઠાઇ ખવરાવવામાં આવે, તો તે તુકશાનકારક 
છે, અતે એવી કુરેન શિકકાર્વા લાયક છે. વળી પાચનક્રિયા ખોરાક ખાધા પછી 
શુમારે થાર કલાક ચાલે છે, અતે તેથો તે ક્રિયા ચલાવનાર અવયવો થાઈ નાય છે, 
અને એવા ચાછી ગયેલા અવયવે। પાસેથી ક"ઇપણુ ખાઈ, વધારે મન્તરી લેણ, વધારે 
થકવવા એ ભૂલ ભરેલુ' અને જેખમકારી છે. કે!ઇપણુ ન્નતતુ” મહેનતનું કામ કર્યા 
પછી આપણે થાકીયે છીયે, અને વધારે કામ કરવા ગમતુ' નથી, તથા આરામ લેવાની 
૬/૨૨ પડે છે, અથવા જેમ આપણે કોઇ કામ પર્‌' ડરીને થાકયા હેઇએ'ને તુરતજ કઇ 
ખીજી' કામ સૉંપે તે! તે કામ કરવા ઘણે! ક'ટાળો આવે છે; તેમ પાચક્રિયા ચલાવનારા 
અવયવોને પણુ પોતાનુ” દામ કરી હયા બાદ કઈક આરામની જરૂરછે. માર આરામે 
ન આપતાં તેમતે લાંબા વખત સૂધી કામ કરતા રખા એ તન્ટરસ્તીતે હાનિ 
ફરનાર છે. , 


પુ 

હ તીખો દોર્‌ પીધાથી રોઝરી અને મનાં પડ સૂજી જય છે. 
હોજરીના રસમાં વિકાર થાયછે. "ખાધેલો ખોરાક દારૂમાં 
રહેવાથી ડઠણુ થઈ જાયછે, અને તેથી જલદી પયી શકતો 
નથી: 'ખોરાક હેઝરીના રસમાં પલળી એક રસ થવો જેઇએ, 
પણુ દારૂને લીધે કઠણુ થઈ જવાથી કડણુ થચેલેો ભાગઓગળી” 
શકતે નથી” દારૂથી પાચનકિયા ખગડેૅ છે, ખીર, વાઈન, 
રિપરિટ, વાડો, વગેરે કાઇ પણુ ન્તતને! કેક્વાળે। "પદાર્થ 
ખાવો નહિ, તેમ તે પીવો નહિ. 

૧૦ અફોણુ, મોરફ્યા, અને કલોરલ નામના પદાર્થ ઘણા કેટરી 
છે. તે વધારૈ પ્રમાણુમાં ખાધાપીધાથી મરણુ નીપજે. છે. 
શોડા પ્રમાણુમાં પણુ વાર'વાર 'ખાધાથી મગજ અને શરો- 
રના બીન અવયવે। ઉપર એવી અત્તર લાણી પડી જય છે _ 
“કે કરી ફૂરી અને વધારે ગ્રમાણુમાં ખાવાની ઉત્કઠા વધતી 
જય છે. ઉપર જણાવેલા પદાથીપૈકી કોઇપણુ ઝેરી પદ્યાર્થનો 
ઉપચોમ કરવો નહિ. એ પદાર્થ! તો દવા તરી-કે પણુ ડાકટ- 
૧ની સલાહ શિવાય નજ વાપરવા. 

આ પ્રકરણુ ઉપરથી નીકળતા સવાલ, | 
૧ દેોઝરીનો ખહારતેો પડદો ખરખયડે થાયતો તેથી શુ” 
પરિણામ યાય? 
૨ રેઝરીને] સ્નાયૂપડદ્દો કામ કરતો ખ'ધ પડે તો તેથી રં 
પરિણામ થાય! 
૩ હેઝરીમાંથી ઝરતાં રસની સ્ટાચે ઉપર શી અસર થાય છે? 
૪ મૉંમાંખોરાક ભરેલે। હોય ત્યારે તેને ગળે ઉતારી દેવા માટે 
પાણી પીવું કે નહિ? અને તે શામાટે? 
પૃ ખોરાક ખાવાતી શરૂઆતમાં પાણી પીવું તેના કરતાં ખોરાક 


ખાઇ રહ્યા પછી પાણી પીવુ' એ શા કારણુસર ઉત્તમ ગણાય 
છે! અને તેથી એ વધારે ઉત્તમ દુ? ક 


પર્‌ 


૬ ખોરાક ખાઇ રહ્યા પછી આઇસ્ક્રીમ ખાવાથી શી અસર 
ચાય? * 

૭ સરકા જેવા ખાટા રસ અને ખાટાં કૂળ ખાવાથી કોઇ કેઈ 
વાર પાથનશક્તિ સુધરે છે, તેતુ' કારણુ શુ' $ 

૮ ધણુ! સેડ! નાંખેલી બિસ્કીટ ખાવી એ શરીરને તુક્શાન 

કારક છે કે કેમ! 
હૃ કયા કયા પ્રસંગે પેટમાં મોડા સોડા લેવો એ કાયદ- 
કારક છે? ૦ 

૧૦ ભોજન કરવાના ઠરાવેલા સમમ દરમ્યાન ખોરાક ખાવો 
જેઇએ !-શામાટે? 

૧૧ ખીછાનામાં રાત્રે સુવા જતાં પહેલાં તરતજ ખોરાક ખાવો 
જેઇએ?--શા માટે ? ન 

૧૨ આપણે થાઠી ગયા હોઇએ તે વખતે ખોરાક ખાવાથી 
શુ' નુકશાન છે? 

૧૨ ખાધા પછી તરતજ કોઇપણુ જતની સખ્ત સેહેનત કરવી 
કે તહિ! 

૧૪ ખાતા પહેલાં અને ખાધા પછી અડધો કલાક કઈ સ્પિતિમાં 
રહેવુ ઉત્તમ છે ? 

૬૫ સ'દવાડચાંથી સુધરતી હાલતના દરદીએએ અને જેમની 
હેઝરી નબળી થઈ ગઇ હેય તેમણું કઇ જાતનો ખોરાક 
ખાવો ઉત્તમ ગણાય છે 

૧૬ ઉતાળાની ગરમ %તુ અને શિયાળાની ઠ'ડી શતુ એ 
ખન્ને કતુમાં કયો કયો! ખોરાક ખાવે। ઉત્તમ ગણાય છે? 
અને એ ખન્નેમાં દેર શો? 

૧૭ તબાકુ ખાવા પીવાયી હેઝરી ઉપર થતી ખરાબ અસર 
આપશે કેવી રીતે ૬ર કરી ચકીએ? 

૧૮ દારૂ પીવાની ટેવ 'દેષી રીતે પંડે છે? 


દ 


, 7 

“ર ૦ ૦ ડવા સાટે જે દુઃખ ધાય તે કેવી રીતે 
મટાડો શકાય છે ? જ 

૨૦ [લદ દારૂ પીવાતું લેકે શા માટે શીખે છે? 

૨૧ ગજ ઉપરાંત ખાવાથી તેતુ' પરિણામ જૈડું થાય છે? 

૬૨ ગજા ઉપરાંત ખાધાથી જે તુકસાન થાય તેતે ઉપાય શે ?” 

૨૩ પાચનક્િયા સારી રીતે ચાલી જય તેતે સાટે એપષધ 
કરવા કરતાં વધારે સારો ઉપાય ડયે 

૨૪ હોગ્રીના શ્લેષ્મપડ ઉપર દારૂવાળા પ્રવાહી પદાર્થથી શી 
અસર થાય છે! 

૨૫ ઠેોઝરીના શ્લેષ્મપડમાં રહેલા ગ્ર'થિ ઉપર શાહુ થયાથી 
'પ્રવો પરિણામ થાય જે? * 

૨૬ દેોઝરીના શ્લેષ્મપપડ ઉપર વાર'વાર દાહ થયાથી 'કેવે। પરિ” 
ણામ થાય છે? 

૨૭ હોઝરીના શ્લેષ્મ પડમાં રહેલી ભીનાશ ઉપર દાફની અસર 
વી થાય છે! 

૧૮ છમેશાં દારૂર્ફ્પીતારતી હેઝરી ઉપર દારૂથી કેવી અસર 
ચાય છેઃ ણુ 


૨૬ દારૂ પીવાની ટેવષી હોજરીમાંથી ઝરતા રસ ઉપર કેવી મ 
અસર થાય છે?! 

૩૦ ખોરાક ઉપર પીધેલા દારૂથી હેઝરીમાં એવી શી અસર 
શાય છે ફે જેથી તે જલદી પચી શડતો નયી? 

3૧1 એ ખીના કયા પ્રયોગથી સાબિત થઇ શકે છેઃ 

૬૨ પેપ્સિન શી ચીજ છે, અને તેનો ગુણુ કેવો છે ? ર 

૩૬ હેઝરીમાંથી ઝરતા રસમાં રટેલા પેપ્સિન ઉપર*હારૂથી રવી 
અસર થાય છે? 

૩% કયા પ્રયાગધી એમ જણાય છેઃ 


૯ 


પ૪ 


૩૫ રોજમીનાં રસ સાથેનો પેપ્સિનનો સ ખ'છ દારૂથી તૂટે છે 
ત્યારે તેમાંથી પરિણામ કેવો થાય “છે! 


૩૬ દારૂ પીવાર્તી રેવ પાડયાથી હેોઝરીમાં કઈ જતની વેદના 
લાગુ પડે છે? 

૩૭ આ વેદના મટાડવા માટે વધારે દારૂ પીધાથી કેવો પૂરિ- 
ણુ।મ થાય “છે? * 


૩૮ એજ વેદના લાગુ પડયાતા કારણુથી આગળ જતાં કયા, 
કરયા ભય'કર્‌ રાગ ઉત્પન્ન થાય ઇં? 


ફદ પીધેલો દારૂ હેઝરીમાંથી શરીરના ખીજ ભાગમાં 'કેવી 
રીતે જય છેઃ 


૪૦ ત'બાકુમાં કયો! ઝરી પદાર્થ હોય છે? 


૪૧ એઝેરી પદાર્થથી હેઝરીના રસ ઉપર અને પાચનકિયા 
ઉપર શી અસર થાય છેઃ 


જ૨₹ તેમાંથી ઠયા રોગ પેદા થાય છે? 


જ૩ તબાકુધો હોઝરીના સ્નાયુ-પડ ઉપર કેવી અસર થાય છે? 
ખોરાક ખાવાતી રૂચિ ઉપર કેવી અસર થાય છે? 


જ૪ ત'ભાકુ "ખાધા કે પીધાષી શરીરમાં જેર આવે છે કે? 
૪૫* ત'બાકુ ખાનાર પીનારના શરીરનો પ્રકૃતિ હેવી બ'ધાય છે! 


દ 


જટ ત'નાકુ વિપે ફી. 'ટેલર શુ કરે છે? 


જ૭ શરીરને! કયો! અવયત દારૂના વ્યસતથી વધારે અતે ખાસ 
કરી બગડવા લાયક રેય છે? 


૪૮ ત્‌ખાક ખાનાર પીતારતે ઘણું કરીતે કયો શેગ લાગુ 


પડે છે? 
૪ટ જગીીતા થયેલા દારૂના વ્યસનીઓ વિષે ડે, રિચર્ડસન શુ 
કષે' છે? ક 


પપ 


ક 


પ૦ દરરજ બે ત્રણુ ગ્લાસ વાઈન દારૂ પીવાથી કહૈ કેવી 
રીતે ખગડે છે! 


પ૧ દારૂના વ્યસતશ કલેજતી કૃતિ કેવી રીતે ખદલાય છે? 


પ૨ થોડે] થોડો, પણુ દરરે!જ દારૂ ,પીવાયી, કલેજમાં કયે! 
શમપેદા થાય છે? * 


પ૩ અફ્‌ીણુ શી ચીજ છે? તેના ગુણુ કેવા છે? 
પ૪ અફ્રીણુનો ઉપયોગ અને વ્યસન શા માટે ભય'કર ગણાય છે? 
પપ અફણ્‌ના વ્યસનથી પાચતકિયા ઉપર કેવી અસર થાય છે? 
પૃદ અફ્‌ણુના વ્યસતથી મનશકિત્ત ઉપર કેવી અસર થાય છેઃ 
પ૭ મોરિયા અથવા મે।રીઇન શી ચીજ છે? 
૫૮ ૪ ડક્ષોરલ ” "કેવી ચીજ છેઃ 
પહ અક્‌ણુ, મૌફિયા અથવા મોર્દાઇન, અને ડલોરલ આપણે 
શા માટે ત વાપરવાં ? પી 
આ મ્રકરણુનું પૃથક્રણુ હ 
પાચનકિયા કેવી રીતે ચાલે છે? * 
( ૧ હેોઝરીની રચના, 
૨ રોઝરીના સ્તાયુપડની કૃતિ, 


૩ ખોરાક પચાવવા હેોઝરીમાંથી ઝાતે 
રસ, 


૪ મોંમાં પેદાથતા ચુક વડે સટાર્ચવાળા / 
પદાર્થ પચી જઇ તેમાંથી ' સાહર્‌- 
વાળા ” પદાર્થ બને છે 


પ પચી ગયેલા ખોરાકમાંથી તત્ત સુશી 





રોઝરીમ|ં ચાલતી 
પાાચતકિયા 





લેનારી નળીએ।, 
દ પચી જઇ તેમાંથી મતેલે। મેળે 


પર્‌ 


૭ હેોઝરીમાંથી ઝરતા રસ'વડે “ એટ્ખ્યુ- 
મનવાળા ખોરાક” પચી જઈ એક 
રસ થાય છે. 

૮ ખોરાક સાથે પીવાના પદાર્થતી જાત 
અને તેતુ' પ્રમાણુ. 

ી આંતરડાં. ી 
| ૧ તાનાં અને મેરટાં આંતરડાંતી રચના, 
તેમાં પેલ થતા રસ, આંતરડાંની કૃતિ. * 

૨ પેન્ક્રિઆઝઃ તેમાં પેદ્દા થતો રસ 

| _ અને તેની કૃતિ 

૩ ડચુઓડિનમઃ હેઝરીને વળગેલે આં” 

તરડાના એક ભાગ. પ 
આંતરડામાં થાલ- | ૪ કલેજું”: તેમાં પેદા યતો ૨સ; “ પિત્ત 
1 ડ્‌ તેનો સ્તરભાવ અને ગુણુ. 

પ ઓરાક પચી જઇ તેમાંથી ખતેલા રસમાં 
1 





પિત્ત અને પેન્ક્રિઆઝનો રસ મળ 
વાથી બનેલો ધોળે રસ 

દ ધી અને તેલવાળા પદાર્થ સુશી લૈનારી 
નળીઓ “ લેડટીઅલસ .” 

૭ ખોરાકની શૈપપણુક્રિયા: “ લેડટી- 
અલ્સર  “ રહતૃવાહિતીએ; ” 

૮ ઇ પોટેલવેત” 


૧ રારૂથી હેઝરી ઉપર થતી અસર 


[ જૂ દારૂથી હેઝરીના પડમાં દાહ થાય 

છે અને તેથી તેમાં સોને આવે 
છે. ર।તુ' થાય છે 

૨ હાઝ્રીના પડમાં રહેલા “ ગ્લેન્ડ્ઝ” 

ડી 


| 


એથ્લે “ ગ્રર9્થિઓ ” માંથી જે રસ 
છૂડે છે તે આછે। ઓછે થવા માંડો 
છવટ પ9 ,.? _ ૫૦ 5% 


પછ 


| ર જર્‌થી હાઝરીનાં પડ અતે ખાધેલો 
ખોરાક કઠણ થઇ જય છે. 
જ દારૃ પીવાનુ રી રાપપવાથો હાઝ- 
| રીનાં પડ પાકી તેમાં ચાંદીએ 
પડે છે, ડડ 
પ છોઝરીમાંથી ઝરતા રસમાં * દારૂ 
મળવાથી તે રસમાંતુ' “ પેપ્સિત ” 
ડન છૂટું પડી જાય છે, 
દૂ દ્રારૂ પીવાની ટેવ 31ખ્યાથી હેઝ 
રીના પડતા જ્ઞાનત'તુ ઉપર, ફ્રી 
કૂરી દારૂ પીવાની વિચિત્ર લાલચ 
લાગે છે* ઉલટી થવા જેવું થાય છે, 


દારૂથી પાચતકિ- 
યામાં થતો ફેરફાર 


ર તબાકુથી હેઝરીઉપર થતી અસર્‌.. 


૧ તબાકુતા ઝેરી પદ્થથી હેોઝશીના 
પડમાં સાનને આવે છે. દાહ થાય 


છે; લાલ થાય છે. સિ 
ત'ખાકુથી પાચન- જ પાચત ક્રિયામાં બગાડ થઇ હરકત 
યામાં થતો! ફેરફાર થાય છે. 
મ ૩ ત'બાકુથી અજલુ થાય છે, કાળજે _ 
ખળતર। બળે છે, 


૪ શહીરતા રેનતાયુ હલા થઇ જય છે. 
૩ દારૂથી ડલેના ઉવર કતા અસર, 


૧ દલેન્તરમાં દાહ થાય છે અતે તેથી 
તે પાદ ઉપર ચઢે છે. 

૬ ડલેજની રચના બદલાઇ તેમાં કર" 
ખોનો ભાગ વધે છે. 

૩ કલેઝુ' ફડણુ થઈ; 'નાતું યર્ઈ 
ન્તય છે 

જ દાફ પીવાની ટેવથી “ ગુર્દ્દા ” મા 
શગ થાય છે. શ 


રાસાય માલ્ારરાંરરરરસાંસકટા | 


ઝઝ્ટ્ડ્ઝ્ડ્ઝક 


૫૮ 


૪ બીન ડેઠષ્ટ્રી પદારથ. 


વૃ અફીણુ ખસખસનાં કાચાં દોડવાંમાંથી 

નં ઝરેલો રસ છે. અકીણુ ખાવાની 

દારૂ અને તાષુ ટેવ રાખ્યાથી તે ફેરી કરી ખાવાની 

* શિવાયના ખીજ લાલચ પડે છે. અફીણના વ્યસ* 

"કી અને શરીરને નથી શરીર નબળું પડી જય છે. 

તુક્સાન કારક પ- 4 મનશકિત ખગડી તેમાં ડ્રેરફાર* 
દાર્ય થાય છે; 

૨ ઈ મે ફયા ' અથવા “ મોર્શાઇન ? 
પાળી ચીજ અફ્‌ણુમાંથી અ 
[* ક ફે ” નામે પધર્થની અસર 


પણુ ખીજ કેફી પદાર્થ જેવી છે. 


યો સ'ભધે પાળવા ચોગ્ય નિયમે!, 
પ્રકરણુ ૩ જ ઉપરથી નીકળતા સવાલ, 


પટ 


પ્રકરણ જ થુ. 


--ક્ત્વ્--. 


* લોણી હેવી રીતે સ્વચ્છ થાય છે! 


 ચ્વચેલા ખોરાકમાંથી નવુ' બનેલુ લોહી લેક્ટિઅલ્ઝ અને નાની 
ર્હતવાહિનીઓ વડે લોહીની મોટી નસોમાં આવે છે, અને એ મોટી 
નસોમાં શરીરમાંતુ' ખીજું, મૂળ જૂનુ' લોહી હોય છે તેનો સાથે 
સે મળી નય છે. શરીરના પોષણ અર્થે જૂના લોહીમાંથી પોષણુ- 
કારી ભામ ઓછે થયો હોય છે, અને ઝેરી ભાગ વધારે ૨જ્વો હેય 
છી અતે તેથી ખાકીતુ' લોહી રગે કાછુ' હોય છે. એ કાળા લોહીથી શ- 
ફીરની પુષ્ટિ ચઇ શકતી નથી. તેને ચોખ્ખુ” બનાવવા માટે નવા લેન 
હીની બહુ જરૂર પડે છે. ખણારની ચોખ્ખી હુવા કાળા લોહીમાં લ- 
ળવાથી તે રાતું યાય છે; અને પોષણુકારી બને છે. અતે તેમાં રહેલુ' 
ઝર ફરેક્સાતી હવામાં ભળી જઇને શરીરમાંથી બહાર નીકળી જાય છે. 
લોહી મષમ કાળશામાં થઈ ફેક્સામાં જય છે. અને ત્યાં કાછુ' લોહી 
હુવાતા આહિસજન-પ્રાણુવાયુ- સાથે મળી જઇ રાતું થાય છે. 


હદય-કાળજુ”-અ'તઃકરણ-ઇં્રેજમાં “હાટે”- 


જ) જમણુ'વેન્ટરિકલ-હૃદય- 
૦ ને] હેઠલે। જમણેુ। ભાગ. 
, વ [ડાબુ' વેન્ટ્કલ-હૃદયતો 
દેઠલો ડાબો ભાગ, 
વા| જમણું ઔરિકલ- છુ” 
દયતે। ઉપલે। જમણે 
ભાગ. ૦ 
ડાબુ' ઔરિકલ- હદ- 
યને। ઉપલે] ડાળો ભાગ 
એચોાટો-શરીરતા પે! 
ષણુ માટેઆખા શરી- * 
રમાં લોહીને લઇ જ- 
તાર મોટી ધમની- 
નાડી-જે ડાખા વે- 
ન્ટ્રિ્ક્લમાંથી નીકળે છે 
તે. 
ઉદયમાંથી ટ્રૈેફ્સામાં 
લોહીને લઇ જનાર મે।- 
ટી નાડી- ધમની-નજે 
જમણા વેન્ડ્રિકલમાંથી 
નીકળે છે તે. 
હૃદય અથવા કાળજાનો ઘણં તામ છે, નાડીનુ' મૂળસ્થાન પણુ 
તૈજ છે અને લહી, ફેરવનાર ય'ત પણુ તેજ કહેવાય છે. 
નવુ અને જૂતુ' લોહી એકઠુ' મળી સ્વચ્છ થવા માંટે રકત- 
વાહિતીએ મારફત હૃદયમાં થઇને ફેફસામાં જય છે. 
કાળજ્ઠુ' છાતીમાં ખે ફ્રેજ્સાંની વચ્ચે રહેલુ" હોય છે. ડાખી 
ખાજૃ ૧૨ક્‌ જરા વધારે હેય છે. તેતો કંઇક ભાત ફેક્સાંથી ઢ'કાયલે 





દ્વ 


.હાય છ. ત મુદા જવડુ માટુ હોય છે, અને તેનો આકાર જમઇળના 
, આધારને મળતો રોય છે, તેનો હેઠલે ભાગ જરા આગળ પડતો 

શેષ છે. માંસતા ત'તુરેષાથી તે બનેલું” હોય છે, 'અને તેથી તે ઘણુ” 
કોમ ડરી શકે છે, *--આખા શરીરનું પોષણુ કરે છે, 


હદયનો ધાઢ અતે તેતી અ'દરની રચના. 


હૃદયની ડાખી અતે જમણી ખાજૂ વચ્ચે પડદા છે, કે જેથી 
*૪મણીં બાજૂતુ' લોહી ડાબી ખાજૂના ભાગમાં સીધીરીતે જઇ શકતુ 
ની. જે કે બન્ને બાજૂતુ' બ'ધારણુ તદ્દન એક સરખુ'જ છે; તોપણુ 
દરેક ભાગમાં જૂદુ' જાદુ કાર્યેથયાં જાય છે, હદયના જમણા ભાગમાં 
આખા શરીરતુ', કાછુ' લોહી આવી પરભાર્ધુ ફેક્સામાં નય છે. અને 
ન્તે ત્યાં ચોખ્ખુ" થયા પછી હદયના ડાબા ભાગમાં આવે છે, અને 
પાછુ ત્યાંથી, તાડીઓદ્દારા આખા રારીરતુ' પોષણ કરવા જાય છે. ૦” 


વળી હૃદયના ડાબા જમણી દરેક ભાગના, બૈ બે પેઢા ભાગ 
પડેલા હેય છે; તે કીના એક નાને. ગળા તરક હોઈને ખોને 
મોટો પેટ તરક્‌ રહેલો હોય છે. ગળા તરફના ઉપલા નાના વિભાગને 
ઇ'ગ્રેજમાં ' આરિકલ' કહે છે. પેટ તરકના નીચલા મોટા વિભા- 
ગતે * ઇંગ્રેજમાં વેન્ટ્કિલ ' કહે છે. હ્ધ્યના ઉપરતા શાગ આઔરિકલે 
કરતાં હદહતે। નીચેતો ભાગ ઈ વેન્ટ્રિકલ ” વધારે મજખૂત અને જાડો 
હેય છે, કારણ કે ઔઆરિકલમાં લોહી ધીમે ધીમે અને થોડા નેરથી 
ભર્‌!ય છે, શરીરનુ” પોષણ કરવા માટે લોહી ફેષ્સામાં ચોખ્ઝુ' ચુ 
જેઈએ અને તે માટે લોહી મોકલતાં “વેન્ડ્રિક્લ્સ” વાળા ભાગને વધારે 
નર પડે છે.લોહીને ઝીણી ઝીણી નાડીએ।માં ધડેલવું' પડે છે અને તેથી 
“તે ( વૈન્ટકલ્સ ) નો માંસલભાગ વધારે જડે। અને નેરાવર હૈય છે. 


આરિકલ્સ અને વેન્ટિકલ્સ વચ્ચે લોટી વહેવાને। માર્ગ હોયછે 
અને તે માગે એવો હોય છે કે, એ માર્ગે ઓરિકિહ્સમાંથી લોહ વે- 
ન્ટ્રિકલ્સમાં જઈ રકે પણુ વેન્ટ્રિક્લસમાં ગયેલુ” લોહી એર્કિલ્સમાં 
પાછુ' જઇ શકે નડિ, જમણા વેન્ટિકલ્સમાંથી ફ્રેક્સામાં લોહી લેઈ 
જનારી નાડીને “ પહમ્ાનરી આર્ટરી ” કહે છે. ક 


ટ્ર 
* ફે%્સામાં લોહી જતા પહેલાં લોહીનો શાર્ગઃ- 


શરીરના છાતીથી ઉપરતા ભાગમાંથી પાછુ વળેલુ' લોહી અને 
છાતીથી નીચેના શરીરના ભાગમાંથી પાછુ' વળેછુ' લોહી નદી જદી 
* નસોદ્દારા હૃદયની જમણી ખાજૂના ઉપરના વિભાગ જૌરિકવમાં 
એકટુ' થાય છે. તે પૂરેપુરૂ' ભરાઈ રહે છે એટલે ઔરિકલ સંકોચાય 
છે, તેથી તેમાંતુ' બવુ' લોહી જ મણા વેન્ટ્કિલમાં ધકેલાય છે. અને એ 
વેન્ટ્રિકલ પણુ પૃરેપુર્‌' ભરાય છે એટલે સ'કોચાય છે, અને તેથી તે- 
માંતું લોહી ફેફસાંમાં ધદૃલાય છે અને એ લોહ ડ્રેફ્સાની જૂદી જૂદી 
રકત-ત્રાહિનીઓમાં ફરેછે અને ત્યાં શ્રાસોસ્છ્ીસ માગે બહારની 
હુવા નજીકમાં આવવાથી તે ચોખ્ખુ બની રાતું થઈ નાય છે. 


હૃદયમાં રહેલા જ્ઞાનત'તુઓ અને હદય ચલાવનારા જ્ઞાતત'તુ-, 
“*એ:--હલ્યમાં ત્રણ જતના જ્ઞાતત'તુ કામ કરે છે, ૧ હદયતા માંસ 
ભાગમાં રાય છે; તેવડે ઓરિકલ્મ અને વેન્ટ્કિલ્સમાં લોહી ભરાયા 
પૃછી તેઓ એક પછી એક આપોઆપ સ'કોચાય છે અતે લોહીને 
આગળ ધકેલે છે ૨--૩3 ઉપર લખેલા જ્ઞાનત'તુએ। શિવાય, બીજી 
મે જાતના જ્ઞાતત'તુઆ મગજમાંયી ઉતરેલા હોય છે, તે પૈકી એક 
જતના અ ઉરદેરનાર હોયછે, કે જેવડે હૃદય ધણુ' ઝડપથી ચાલે 
છે અતે બીજી “તના ત અકુશ રાખનાર ફય છે, કે જેવડે 
હુદય ધીમુ ચાલે છે, ઘણી ઝડપથી ચાલનારી રેલ્વેટ્રનને એકદમ 
ધીમી પાડવા માટે જેમ “ બ્રેક ” રાખવામાં આવે છે તેના જેવુ'જ 
કામ આ અંકુશ રાખનાર જ્ઞાનતત'તુએ બનાવે છે. 
દારૂ પીધાથી હૃદ્યઉપર થતી અસર. 
આપણે શા એટલુ તો જાણીએ છીયે કે દારૂ, કેફી અને 
શાદ વસ્તુ છે અતે તે પીધાથી મગજ અને શરીરના જ્ઞાનત'તુ ખ- 
હેર મારી જય છે. દારૂ પીધા પછી લાગલોજ હેોઝરીમાં જાય 
છું અને પછી થોડીજ વારે લોહીમાં મળી જઈ આખા શરીરના 
જ્ઞાનત'તુએ ઉપર ત્તે ઘણો માઠી અસર કરેછે. હૃદય ઉપર અંકુશ 
રાખનારા જ્ઞાનતત'તુએ ઉપર તેની અસર સૌથી પેહેલી થાય છે 
કારણ કે તેં હોકકરીની તજીક છે, એટલે એ અ'કુશ રાખનારા જ્ઞાનતતુ 


સ 


તરતજ બરેર મારી* જઈ હદય ઉપરને। પોતાને અ'કુશ ઢીલે। પાડી ર 
છે, જેથી હ્દય ઘણા જેરથી અતે ઘણી »ડપથી ધખકવા લાગે છેં. 

તન્દુરસ્તમાણુસતુ' હૃદય એક મિનિટમાં હર વાર ધખંહે છે. 
અતે દરેક ધબકારા સાથે આશરે છ એસ એટલે દોઢ પાશેર લોહી 
ઘડેલે છે. એ હિસાબે એક કલાકમાં આરારે ૨૬૨૮૦ એસ ( અ* 
પ્રોળ ) અથવા ૧૬૪૨ રૈર લેહહી ધકેલે છે, પણુ વાઇનના ખે ગ્લાસ 
પીધોથી હૃદય ઉપરનો અ'કુશ એછે! થતાં તે આશરે ૨૫૦ વાર 
વપાર્‌ ધમકે છે. આ પ્રમાણે વધારે ઝડપથી કામ થયાથી દારૂની 
અસર ઉતરી જતાં પીનારતે થાક લાગેલે હોય એમ જણાય છે 
અને ખતે છે પણુ એમજ. તેતુ' હૃઘ્ય ઉતાવળા કામથી થાકી ગયેલુ 
રાવાથી 'દારૂ ઉતરી ગયા પછી તે ઘણી મ'દગતિથી તાલે છે પરિ- 
ણામ એ થાય છેકે દાર પીનારતા શરોરમાં લોહી એકસરખી રીતે 
ફરરી શકતુ' તથી, અને તેથી તેના શરીરમાં અનેક જાતના રેગો। પેદા 
થાવ છે આજ કારણુથી દરૂ પીનારને હદયના રોગ વધારે થાય છે 
અને તેથી તેતુ' મરણુ પણુ વેહેલુ' થાય છે, 






ટ્રેશ્યા શ્વાસતળી 
હાઢે- દૃદયતા ૦૪- 
૬ 90 #* 


છાતીની ખખોલમાં હદ 
છે તેનો દેખાવ 


દ્ર 
* ફેષ્રસામાં લોહી જતા પહેલાં લોહીનો શાર્ગઃ- 


શર્‌રના છાતીથી ઉપરના ભાગમાંથી પાછુ' વળેલૂ' લે!હી અને 
છાતીથી નીચેતા શરીરના ભાગમાંથી પાછુ વળેદ્ુ' લોહી જૂદી જીદી 
નસોદ્દારા હૃદયની જમણી ખાજૂના ઉપરના વિભાગ ઔરિકલમાં 
એક્ડુ' થાય છે. તે પુરેપુરૂ' ભરાઇ રહે છે એટલે ઓરિકલ સ'કાચાય 
છે, તેથી તેમાંતુ' બવુ' લોહી જ મણા વેન્ટિકલમાં ધકેલાય છે. અને એ 
વેન્ડ્રિક્લ પણુ પૂરેપુરૂ' ભરાય છે એટલે સ'કેચાય છે, અને તેથી તે- 
માંતું લોહી ફેફસાંમાં ધદ્ઠેલાય છે અને એ લોહ ફેફસાની જૂદી જદી 
રકત-ત્રાહિનીઓપાં ફરેછે અને ત્યાં શ્રાસોચ્છ્ીસ માગે બહારની 
હુવા નજીકમાં આવવાથી તે ચોખ્ખુ' બની રાતું થઈ જય છે. 


હૃદયમાં રહેલા જ્ઞાનત'તુએ અતે હૃદય ચલાવનારા જ્ઞાનત'તુ-, 
*એઃ--હલ્યમાં ત્રણુ અંતના જ્ઞાનત'તુ કામ કરે છે. ૧ હદયતા માંસ 
ભાગમાં ફય છે; તેવડે આરિકલ્મ અતે વેન્ડ્કિલ્સમાં લોહી ભરાયા 
પછી તેએ એક પછી એક આપોઆપ સ'કોચાય છે અને લોહીને 
આગળ ધકેલે છે ૨--53 ઉપર લખેલા જ્ઞાતત'તતુએ। શિવાય, બીજી 
મે જતના જ્ઞાનત'તુએ મગજમાંષી ઉતરેલા હોય છે, તે પૈકી એક 
#તના અઝ ઉશ્કેરનાર હોયછે, ક જેવડે હૃદય ધણુ ઝડપથી ચાલે 
છે અતે બીજી જાતના « અકુશ રાખનાર શોથ છે, કે જેવડે 
હૃદય ધીસુ' ચાલે છે. ઘણી ઝડપથી ચાલનારી રેલ્વેટ્રનને એકદમ 
ધીમી પાડવા માટે જેમ “ બ્રેક ” રાખવામાં આવે છે તેના જેલુ'જ 
કામ આ અ'કુશ રાખનારા જ્ઞાનત'તુએ બજાવે છે. 
દારૂ પીધાથી હૃહયઉપર થતી અસર. 
આપણે સા એટલુ તો જાણીએ છીયે કે દાર, કેફી અને 
માદક વસ્તુ છે અને તે પીધાથી મગજ અને શરીરના જ્ઞાનત'તુ બ- 
હૈર મારી જય છે. દારૂ પીધા પછી લાગલોજ હેોઝરીસાં જય 
છું અને પેછી થોડીજ વારે લોહીમાં મળી જઈ આખા શરીરના 
જ્ઞાનતત'તુએ ઉપર તે ઘણો માઠી અસર કરેછે. હદય ઉપર અ'કુશ 
રાખનારા જ્ઞાનત'તુએ ઉપર તેની અસર સૌથી પેહેલી થાય છે 
કારણ કે તૈ દોસ્ઠરીની નજીક છે, એટલે એ અ'કુશ રાખનારા જ્ઞાનતતુ 


-- ૬પ 


“, વાળ છેવી બારીક રકતવાહિનીઓથીજ ફેફસાં ખનેલાં છે; ખાજે 
"ભાગ એમાં બહુ# થોડા આવે છે* ફેફસાના રક્ષણુ પાટે તેની આજૂ- 
“બાજ એક સુ'વાળ પડ હોય છે. જર 


૧ થાસેચ્છીસ-આપણેન્તયારે થાસ લઇએ છીએ ત્યારે છાતીની 
પાંસળીખોને વળગેવા 'માંસના લોચા ખે ચાય છે; અને તેથી પાંસળીઓ 
ઉ'ચે અતે ખહારનીબાજૂ ખસે છે. તેજ વખતે છાતી અને પેટ 
વચ્ચે આવેલો માસનો પડદો પણુ ખે ચાય છે, અતે એ પડદાને 

#વળીગેવા સ્નાયુ પણુ ખેચાય છે, તેથી તે પડદો નીચે ઉતરે છે. 





ઠાર ગળાની બારીખા ઝો-કહસ્થાત-વાચા સ્થાન 
જીભને છેડે હાય છે 


વ- ્રેકરિયા-મોં અને ફેફસાં 


આવવા જવાતી મોટ 
નળી. 

જ ેક્યાના બે વિભાગ- 
દ્રાકાઇ- શ્વાસ ,તળીના 
કાંય 

જ્‌ બેકકાઇના પાંચ પેટા તિ- 
ભાગ- જમણી ખાભૂ 
ત્રણ, ડાબી બાજૂ બે,- 








# બારીક થાસનળીએ।. 
મ જ હવાના કોથળીએ કે ન્યાં 
ક્‌ કાછી લોહી હવાના અ- 
ડિસન્ન સાથૈ મળીને 
આકૃતિ ( તબર ૮ » રાતુ' થાય છે. 


માણસના શરીરની શ્વાસૈન્દ્રિથાનો દેખાવ. જ 


₹ ઘટા ડાળ પાશડાનાળા બે ઝાયોને એક બીજસાથે એવી રતે ગોઠવવામાં 
આવે કે, એક ઝાડની શાખાઓ અને ડાળીએ બીક્ન ઝાડની શખાખ અને ડાળી 
ઓસાથે મળી જાય ગને પાદડા સાધે પાદડા ગોડવ ઈ જય, તો તે ઉપાષી હૃદય 
શાથી ફ્રેશ્સામાં આવેવી રકતવાહિનીએ અને હવાની કોષળીએ તથા શાસમા- 
ગની નળીઓ, એ ફ્રેફમામાં કેવી રીતે ગોઠવાયવી છે વૈ સ્પજ્ટ રીતે સમષ્નય 





યશ શાત્રિ ૯ 


વચ્ચેની શ્વાસતળી હવા, 


શ? 


દ 
ા ફેફસાં. 
ફેટ્સા-ઇ'્રેજીમાં “ લ'ગ્ઝ 7-શ્રાસોચ્ફીસ ચલાવનાર ચ'તર. 


ફેટ્સાના ખે ભાગ હોય છે. ડાણુ' અતે જમણું; અને ગે' 
છાતાની યાંસળીઓમાં રેહેલાં હોય છે. તેમાંએ પણુ ડાખા ફેફસાના 
ખે અને જમણાના ત્રણ ભાગ દેય છે. 


ફેષ્રસાંના ઘાટ અને તેની અ'દ2ની રચનાઃ--ફેક્સાં સ્થિ- 
તિસ્થાપક અને કુમળઃ ગોસનાં ખતેલાં હેય છે. તેનો ઘણે ખરો ભાગ 
સ્થિતિસ્થાપક અને ઝીણી લ'બગોળ કોથળીઓને બનેલો હોય છે. એ 
'કોથળીઓને એક એક મો હોય છે. મોં આગળ એક એક હવાતી નળી 
જેડાયલી હેય છે. થાસોચ્છાસ ચાલતાં એ નળોબોદ્વારા 'ાથળીઓમાં 
હુવા ભરાય છે; અતે ખાલી થાય છે. હુવાતી એ બધી બારીક નળીઓ, 
હવાની એક મોટી નળી સાથે જેડાયલી હોય છે, અને વળી તે પણુ 
મોટીથતે થતે એક સોથી મોટી હવાની નળી સાચે જેડાયલી હોય છે 
એવી મો!ટી નળીએ જમણી અતે ડાખી બ'ને ખાજીએ એક એક હે]ય 
છે. એ ખંને નળીએ ગળા આગળ આવેલી એફ વધારે સોટી 
 નળીને મળે છે અને ગળા આગલી' એ નળી, ગળામાં ક'રથાનને 
મળે છે. ગળાની આગલી ખાન જે ડચકે। દેખાય છે અતે જેને 
આપણા લેક “ હેડીએ ” કેડે છે તે કઠસ્થાનતો ભાગ છે. ગળાની 
ખારી એ ફહસ્થાનતુ' માં છે અને આપણે માં અને નાકટ્દારા 
તેજ માગે શ્રાસોચ્ધ્રાસ લઇએ છીએ. જે ધમતીવડે લોહી હૃદયની 
જમણી ખાજ્માંથી ડ્રેક્સામાં જાય છે તે એકજ નળી રૂપ છે; પણુ 
તેના ક્રેક્સામાં પેસતી વખતે પાંચ ભાગ થાય છે. તે પૈકીના બે ભાળ 
હાથી બાજૂના અને ત્રણુ જમણી બાજૂના ટ્રેફ્સામાં જય છે. ટ્રેક- 
સામાં પેઠા પછી આ દરેક ભાગતા પાછા નાનાનાતા પેટા ભાગ 
થાય છે/ અને વળી તેના નાના નાનાભાગ થઈ આખા ફેફસામાં કરી 
વળે છે. આગળ કહી ગયા તેવી હવાની ઝીણી ઝીણી 'ાથળીએની 
આના ખાજૂ, ઝીણી ઝીણી વાળ જેવી લોહીની નળીએ। કરી વળેલી 
રાય છે. ખરેખરી રીતે તો ઝીણી ઝીણી શ્વાસ લૈવાની કાથળીએ અને 


દ્૭ 


, રલુ' કરવાની”ક્રિયા અને લેડીમાંતા ઝેરી પદાર્થ બહાર , કહાફી 
નાંખવાની ક્રિયા, એ બ'ને ફેફસામાં નિર'તર ચાલ્યા કરે છે અને 
તેટલાજ માટે થાસેબ્છસ માર્ગે શરીરમાં જતા વાયુ ને “ પ્રા" 
ણુવાયુ ''» કહે છે. 


હ્રાસ્‌શ્યાસતો પર્ણામઃ-ન્ત્યારે ળહારથી ફ્રેફ્સાંમાં આવેલી 
ચોખ્મી « હવા; લોહીને ઉપયોગી તત્ત્વ આપી રાતુ'કરી પાછી તિકળે 
“છેં ત્યારે વેમાં જ કાખાનિકએ સિડગ્યામ અને બીજ ઝેરી તમા શરીરને 
» નકામાં થયેવા પદાર્થ ભળેવા કોય છે, હચ્છોસમાં નિકળતી આ 
હવા એકલી તો અસ્વચ્છ ખનેલી હેય છે કે તે ફરી શ્વાસોશ્વાસમાં 
લેવા લાયક હોતી નથો. 


આખા શરીરમાંતા નકામા થચેલા ઝેરી પદાર્થને શરીર ખહાર 
* ડરી દેવા માટે રક્ત પોતાની સાચે તેમને ફ્ેફ્સાંયાં લાવે છે, અતે 
શ્વાસોશ્વાસ માર્ગે ખકાર ફેંકી દે છે, હતામાંના પ્રાણવાયુ ( આહિલ 


સઝ કડક ક 
શ્ર ચોખ્ખી હવા આક્મિજન વાયુ રૂપ છે, સાધારણ હવામાં તેના વ 
જનતા હૂં ભાગ આઔક્સિજત છે, અને પાર્ણીમા ટૂં ભાગ છે એ હર1૧૩જ 
આપણા ચૃવામાં દેવતા બળે છે ખતે એ વડેજ દીવા સળગતા રહી અ ધારે 
અજવાળુ રાખે છે. શર્રીરતા તમામ્‌ ભાગ ઉપર આક્સિજતને અમલ થાલ્મ - 
થીજ તમામ પ્રાણીખા અને ઝાડો છવતાં રહે છે. માછલાં પોતાના ''ગુઈુ” 
નામે અવયવ વડે પાણીમાંથી એકઉ્મજન લે છે અતે તેવડે જીવતા રહે છે, 
રબને તેઠલા માટે આસિત તાંમતી હવાને માણુવાયુ કહેવામાં આવે છે. 


ઝ કામકાજ અર્થે રો શરીરને ધસારો લાગે છે શરીરના ભાગ ઘસા- 
મારથી તેમાથૉ કાબાનિક બત્િડ વાયુ ઉત્પન્ન થાય છે. હાડડાં અને કોલસા ખ- 
ળવાથો અને એવી બીજી ધણી રીતે એ વ યુ બને છે. રા 1રતા ભાગકહે।વા- 
વાથા પણુ એવાયુ બને છે એ વાયુ ઝેરી છે. હુવાતા જે ભાગમાં એ ઝેરી 
ઘાયુનુ' મમાણુ વધી પડે છે તે હવા શ્વામોથાસમા લેવા લાયક રહેતાં નથી. 
તેમ છતાં પણું વતસ્પતિ અને ઝાડપાલાના ૪૧ત માટે કાબાનિકએસિડ ગ્યાસ 
ઘણી ફાયદાકારક છે. ઝ ડમાં જે કિયા ચાલેછે તેવડે એ ગેરી વાયુ ઉૈવા- 
માંર્થીઝાડમાં ખૈ'ચાઇ જય છે અતે ઝાડમાં અતે હવામાં રહેલો એડિ 
«#ત બહાર છૂટો પડીને તે માણુસ વગેરે પ્રાણીએાને જવનર્‌પ થઇ પડે છે. 
જવન્ત વસ્તુતા બે ભાગ-પ્રાણી અને વનસ્પતિ- તે આમ એક ખીન્તતા પેક 
,યણ માટે રાતિ દિવસ કામ કર્યું જય છે. 


#* 


દ્‌ 


ક 

આવી, રીતે ખધા સ્નાયુઆએક્દમ ખે'ચાવાથી, જાતીની અ'દ-* 
રનો ભાગ પહેળે, સોટા, અતે ઉ'ડો થાય છે. ફ્રેક્સાં પણુ તેમ” 
શવાથી ડ્લે છે અનુ તેથીજ ફેક્સામાં હવા ભરાય છે, 

, ઉપરપ્રમાણે ખે'ચાયલા સ્નાયુ પાછા ત્રણુ ચાર સેક'ડમાં ઢીથા 
પડે છે અતે તેથી ઉ'ચી થએલી પાસળીએ। નીચી નમે છે, છાતી 
અને પેટવચ્ચેનો પડર પાછે! ઉચો! થઢે છે, અતે તેથી છ તીની 
ભ'દર્નો ભાગ પ છે પ્રથમ પ્રમાણ સાંકડો અને તાનો થાય છેર 
પ્રથમધમણુતી માયે ક કેલેલાં ફેફસાં પણુ વખતે પાછાં બહારથી દબાય 
છે અને તેથી તેની અ'દર ભરાયલી હવા બહ'૨ નીકળી જય છે,આ-* 
પ્રમાણે શ્રાસોચ્છ્રીમની ક્રિયા જહગીપર્યત નિર'તર ચ લ્યા કરે છે. . 

રૈ'ટ્સાંની અદર ચાલતી કિયાઃ--મોં અતે નાક વારે“ ગ 

* છપા થઈને હવાની નળ એમાં તથા ડ્રેફ્સાંમાંની હવા ભરાવાની 
“લ'બગોળ કોથળીઓ માં હવા ભરાઈ જય છે તે આપણે ઉપર જોઇ” 
ગયા, એ કોથળીઓની આજૃખાજ્‌ લોહીની બારીક નળીએ। ફેલા- 
ચલી હેય છે લોહી અને હવાની વચ્ચે %કત લોહીની નળીતુ' તથા 
ખારીકે"“કાથળીતું એ બે પદ હેય છે.એ બને પડ એવાં પાતળાં હોય 
છે ક તેમાંથી હુવા અને ગ્યાસ (એક જતને વાયુ ) તાખડતે,બ ને 
શહેલાઈથી એકબીજામાં ખારપાર જઈ શકે છે લે!(હીમાં રહેલો નકામો 
ઝરી પદાર્થ લેહીમાંથી ગ્યાસ રૂપે છૂટો પડી, હવાની કોથળીમાં જઈ, 
હવાસાથે મળી જઈને શ્વાસોચ્છવાસ ચાલતાં હતા સાથે ખહાર નાકળી 
જય છે હવામાંનો ઓકિસજન લે।ડીમાં મળી નય છે અને તેથી 
કાછીુ લોહી લાલ થઇ શુષ્ધ થાય છે, આ પ્રમાણે લોહીને શુષ્ટ્ઠ અને 

* ખઠુરતાં નસકોરાં આગળ ઝીણા ઝીણા વાળ હોય છે કે જેયી કરીને કફેષ્સામાં 
કતા પરેલાં હવા ચો”ખી થાય છે અને ધૂળ એયવા બીના તુકશાનકારક પદાર્ષ 
ફેફસામાં જઈ શકતા નથી નસ્કોરાંના વાળ એવા પદાર્યને અ'દર જતાં અટ 
કાવી રાખે છે. નાક માં છે ધવાતી સક્તિ પણુ મહેલી છે. જેતીજ મદદવડે જ્યારે ન્યારે . 
હવામાં દુડીધી માલુમ પડે છે ત્યારે તારે તેને ફ્રેદ્સામાં જતાંઆપણેુ અટકાવી શકીએ 
છએ કેક્સાતા દરવાજા આગળ નસ્કારાં સ'જી તરીકે કામ કરે છે. અવા કારણોને _ 


લીધે મોૌંવડે શાસ લેવાને ખદલે નસકોરાં મારફત નાકવડે શ્વાસ લેવાની રેવ રાખવી 
એ ફાયદાકારક છે. તબાકુ સધવાંતી ટેવ પડવી સુ'ધવાની શક્તિ મદ પડે છે. 


મારે ત'બાઉુ શરીરને તુકશાતફારક છે. 


દૂઠ 


રાતુ' કરવાની* કિયા અતે લોહીમાંતા ઝેરી પદાર્થ બહાર ,કહાડી 
નાંખવાની ક્રિયા, એ ખ'ને ટ્રેફ્સામાં નિર“તર ચાલ્યા કરે છે અને 
તેટલાજ માટે શ્રાસોચ્ફ્સ માગે શરીરમાં જતા” વાયુ તે “ પ્રા- 
ણુવાયુ ''* કહે છે. 


શ્રાસોશ્વાસનો પર્્‌ણામઃ- જ્યારે બહારથી ફેક્સાંમાં આવેલી 
ચોખ્મી * હવા; લોહીતે ઉપયોગી તત્ત્ત આપી રાતુ”કરી પાછી તિકળે 
'છે ત્યારે વેમાં રકાળાનિકએ સેડગ્યાસ અને બીજા ઝેરી તમા શરીરને 
નકામા શયેલા પદાર્થ શળેલ્રા દોય છે, ઉચ્છસમાં નિકળતી આ 
હવા એટલી તે] અશ્વચ્છ ખનેલી હોય છે હે તે ફરી શ્વાસોશ્વાસમાં 
લેવા લાયક રોતી નથો. 
આખા શરીરમાંતા નકામા થચેલા ઝેરી પદાર્થીને શરીર ખહાર 


ફરે'ફી દેવા માટે રક્ત પોતાતી સાથે તેમને ફેફસાંમાં લાવે છે, અતે 
શ્વાસોશ્વાસ માર્ગે ખકાર ફેકી દે છે. હવામાંતા પ્રાણુવાયુ ( એહિયે- 





ક» ચખ્ખી હુવા આક્સિજન વાયુ 3૫ છે, સાધારણ હવામાં તેતા વ- 
જનનો રદ ભાગ આ ક્સિજન છે, અને પાણીમાં હૂ ભાગ છે. એ હુવાવડેજ 
આપણા ચક્ષામાં દેવતા બળે છે ખને એ વડેજ દીવા મળગતા રહો અ'ધારે 
અનજવાછી' રાખે છે. શરીરના તમામ ભાગ ઉપર આ ઈસજતને! અમલ થાત્ય'- 

' થીજ તમામ પ્રાણીએા અને ઝાડે જવતાં રહે છે. માછલાં પોતાના ''ચુઇ” 
નામે અવયવ વડે પાણીમાંથી ન્ાકિસજન લૅ છે અતે તેવડે જીવતાં રહે છે, * 
*અને તેટલા માટે આક્િસિજત નામની હવાને પ્રાણવાયુ કહેવામાં આવે છે. 
મહ કામકજ અર્થે રોનટ શરીરને ધમારે! લાગે, છે શરીરના ભાગ ઘસા- 
ચૃથ્ી -મ'થો કાળાનેક એસિડ વાયુ ઉત્પત્ર થાય છે. છાડડાં અને કોલસા બ- 
ળરાથો અને એવી બીછ ઘણી રીતે એનવ*ડુ ખને છે. થ ૧રતા ભાગકહે।4#- 
વાથો પણુ એ વાયુ બને છે એ વાયુ ઝેરી છે. હુવાતા જે ભાગમાં એ ઝેરી 
વાચયુતુ' મમાણુ વધી પડે છે તે હવ' શ્વાસોથાસમા ક્ષેવા લાયક ર્હેર્તા નથી. 
તેમ છતાં પણ વનસ્પતિઅને ઝાડપાકષાના જ૧ત માટે કારબીનિકએસિડ ગ્યાસ 
ધણી ફાયદાકારક છે. ઝડમાં જે ક્રિયા ચાલે છે તેવડે એ ગ્રેરી વાયુ હૈવા- 
માંયી ઝાડમાં ખે'શાઈ નય છે અને ગ્ાડમાં અને હવામાં રહેલો અડિર- 
જત બહાર હૂડો પડીને તે માણસ વગેરે માણીઓને છીવનરૂપ થઇ પડે છે, 
જવત્ત વસ્તુના બે ભાગ-માણી અને વનસ્પતિ--તે આમ એક ખીન્તના પ્‌" 
[ષણ માઠે રાતિ દિવસ કામ કર્યે ન: છે 
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જન ) ને રક્ત પોતાતામાં ભેળવી દે છે, તેમી તેને# કાળે રગ 
ખદ્લાઈ જઈ રાતો થાય છે અને તેમાં શક્તિ આપવાતે। તથા પોષણુ- * 
કાશી ગુણુ વધે છે ક 
જસાામીં લોહીનુ ધાછુ' છૂરલું'ઃ -ઉપર પ્રમાણે શક્તિ આ- 
પૌ શકે એવું ચોખ્છુ', અને પોવણકારો થયા પછી ડ્રેક્સાંમાંનું લોહી 
હવાની કથળી પાસેની નાની તળીએ માં થઈને મોઢા નળીઓમાં વહે 
છે, અને પછી ત્યાંથી હૃદયના ડાખા ભાગમાં ન્તય છે. ચે]ખ્ખુ' થયેલુ' * 
લેહી હૃદયમાં પડાંચ્ચા પછી શડીરતા બીજ ભાગોનું પોષણું કરવા 
લાયક થયેલુ' ગણાય છે. અને તે નાડીઆદ્દાવ આખા શન- * 
૨માં વહે છે. 
ડ્રેદ્સાંમાં ઢારૂ્ની અસરઃ- આગળ કહો શયાછીએ તે પ્રમાણે 
પીધેલા દારૂ, હેઝરી અને આંતરડામાંથી ' પોટેલવેન' માર્ગે કેજ , 
(લવર ) માં જય છે, ને ત્યાંયી હદયમાં યઈ ફેફનાંમાં આવે છે પણુ 
જણાવનું જેઇએ કે તે ત્યાં લોહીમાં મળો જતે! નથી. તેમજ 
લૈહામાં જફ્રીઆતવાળાં જે જે પોષણુકારી તત્ત્વા નેઇએ તે પણુ 
તેમાથા બનતાં નથી, આમ ઠેોવાથી તે લોહીથી અલગ અલગ, પણુ 
સાથે સાથેજ; સભા ફેક્સાંમાંની રકતવાહિની ઓમાં કરે છે, ફેફ- 
, સતતા સાધન વડે જેમ લોહીમાં આવેલા ઝેરી પદાર્થોની વસળ થઈ 
શ્વાસોશ્વાસમાં નિકળી જય છે, તેમ દારૂની પણુ વરાળ થઇને ધણો ખરા 
દારૂ ગર્સરની ખહાર નિકળાં જય છે. આવી રતે દારૂ નિકળે છે 
તે બાખતની ખાતી દારૂરીઆના મોં અને નાકમાંથી નિ#ળના વાયુ- 
ની વાસમી તરતજ થાય છે, દારૂડીઆના મૉંમાંથી વિચિત્ર અને ના 
પસદ પડે એવી દુરીધ ઉડે છે. 
લોહીમાં આવેલા ઝેરી અને નકામા થયેલા પદથીને લોહી- 
માંધી કહાડી નાંખવાનું કામ ફ્રેફ્સાંને જેઈએ તેટલું હોય છે અને 
તૈમ છનાં તે ઉપરાંત દાર્‌ રૂપી ઝેર કાઢવાતુ' કામ ફેફસાંને વધે છે, 
તેથો ફેક્સાને ગત ઉપરાંત કામ કરવુ' પડે છે. ધોડા દાર પીધો હોય તો 
આટલેથીજ અટક છે પણુ પીધેલા દારૂનું' પ્રમાણુ ઘણુ' રીય, તે 
પીધેલો! તમણ્મ દાર્‌ ફેફ્સાંથી ખહાર કાઢી શકાતો તથી, એમ નહિ 
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નિકળી શકેલ નાર્‌ ફેફ્સાંમાથી પાછે! હદયમાં જાય છે. અને ત્યાંથા 
લોહીની સાથે સાથે આખા શરોઃમાં ફર્યો કરે છે, દા પાણીની'માક્ક 
લોહીમાં શૈળભેળ થતો નથી. પણુ પ'ણી અને તેલ જેમ એકઠાં થવા 
છડ કતદાં રહે છે; તેમ લોડી અતે દારૂ પણુ જરે જહાં રહી તેની તેજ 
નળીઓમાં એકઠી કરે છે, લોહીને તેની ગરજ નહિ હોવાથી જ્યાં. 
જ્યાં ખારાં મળી અવે ત્યાં ત્યાં તે, તેતે શરીર બાહાર ફેકી દેવા પ્ર- 
મ:ન કરે છે. વિશેષે કરીતે મૂત્ર માગે તેતે બહાર ટ્રે'કી દે છે. 


આગળ આપશે ઠહીી ગયા છીએ કે ફેફ્યાં, ધણાજ કોમળ અને 
નાજીક માંયત'તુના બનેચાં હેય છે; તેષ્રી જેમ કોઈ પણુ જાતના માંસ 
ઉપર દાર્‌ પડે તો તે માંસ કઠણુ અને ખરખચટુ' થઇ “ય છે તેમ 
ફ્રેફ્સાંતુ' માંસ દર્‌ પૌવાર્થી કઠણ થઈ ન્તય છે, અને ટ્રેક્સાના કોમળ 
અતે નાજીક માંસ ભાગમાં તુઠશાનકારક વિકાર થાય છે. દારૂ 
પીધા પછી થોડીવારે, દ્ેફ્કાંતી અને આખા શરારતી રકત, હિતીન” 
એમાં દારૂવાછુ લોડી વધારે ભમય છે, અને તે વધારે જેરવી અતે 
ઉતાવળરષી ફ્રે છે. ફેફસાંમાં વધારે દાર અતે લોહી ભરાવાથી તેમને 
કામ વધારે નેરથાં કરવું પડે છે. વળી દારૂથી ફેક્સામાં દાહ થાય 
છે અને કેટલીક વાર તેઃ ફેફસાં પાદી ઉઠે છે, અવથા * ન્યુનોનિયા ” 
“પ્હ્યુરીસી ' અને એત્રાજ બાના રોગ થઇ આવીને થોડી મુદતમાં 
સરણુ થાય છે. અથવા કાંતા ઉકરસ લાગુ પડે છે; અને દારૂ પીવાની , 
રવ પડા જય તો તેથી ક્ષય રોગ પેદા થાય છે. અતે ફેક્સાંના બ- 
ધારણુમાં ઘમ ફેરફાર થતો રહોને બળખામાં લેહ પડે છે. 2૮ 








* ગ એક પ્રખ્યાત ઈંમેજ રીકકર કૈ જેણે છાતી અને ફ્રેફશાંતા રોગેદ વિષે 
ઘણુ સારે અભ્યાસ કષ છે તે પાતાના અનુભવ ઉપરથી કહે છે કે બીર * 
નામને! દાર ઘણે પીતારાગન! ટેફ્સ'માંથી નિકળતા ખળખ,માં લોહી વહે 
છે, એવા લોકોનાં મરણ થયા પછી તેમનાં ફેફસા તપાસવામાં આવેલાં; તે 
તેમાં લોહી વહ્યાનાં તિશાન મળી આવેલાં ગગને તેમના ફેફસાં નખળા 
આંધાર્ના જેવાર્મા આવેત્રાં-દફસાંની ર૩તવાડિગીઓ અને હવાની કોથળી- 
જૂતાં માંસનાં બનેલાં પડ ન્નડાં અને બરડ ૫૪! ગયેડાં જોવામા એવેલ્યાં- 
આવાં જાર્ડા થષેલાં પડ ન#ાદી ફાટી જય છે. અને તેથી ડેફસ'માં સતાન 


ધાય છે, એવા દરદીનું મરણુ જલદી (”* 
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ત'બાકુની ફેફસાં ઉપ૨ થતી અસરઃ-ત'બાકુની બીડી, થ- 
લમ વરેરે પાતાં, ત'બાકુનો ધૂમાડો ફ્રેક્સાંમાં ઉતરે છે અને તેથી' 
ટૈક્સાંના બધારણુમાં એવરી અસર થાય જે કે, ટ્રેફ્સાં પોતાતુ' કામ 
ખશાબર ખજત્રવાતે જાલાયક થ્રાય પરિણામ એ આવે છે “કે, થાસે।- 

:શ્રસ માયે જ્ઞાનત'તુ વગેરે ત'ભાકુના ઝેરથી શિથિલ થઇ જય છે, 
અમુક વખતમાં જે _રહતરુદ્ટિ થવી જેઇએ તે ત થતાં ધીમે ધીમે 
થાય છે અને લે[હી ફેેક્સાંમાં પુરેપુરૂ' શુષ્ થયા વગરજ પાછુ હદ 
યમાં જઇનેશરીરમાંક્રે છે; આમ થવાય શરીરતું પોયણુ ભેઈશે તે- 
ટ્લુ'શ% શકતુ નથી. આવું લોહી મગજમાં ક્રવાથી પહેલી અસર 
એ જણાય છે કે, શરીરમાં “કમનેરી ” દાખવે છે, ઉપરાઉપરા બીડી 
પીનારની જ્ઞાતે'દ્રિયા બદેર મારી જય છે. અતે એવી ટેવ «રી રહે 
તે છેવટે ખુદ્ધ જડ થઇ નાય છે. 


: છેમકરાં જે પુશ ઉમર થતા પડેલાં કડક બીડીઓ પીતાં સખે 
તો એવી ટેવથો તેમને મોટા માણુસ કરતાં વધારે તુકશાન થાય છે. 
શરીરની વૃદ્ધિ થવા માટે શરીરના અવચવેએ, જે પોતાતુ' કામ બરો” 
બર બ્ઝવવું જેઈએ તે ન બતતાં ધીમુ' પડે છે, અને શારીરિક તથા 
માનસિક ચપળતા મદ પડે છે, શરીર અશક્ત બની જાય છે, અને 
વધવુ' જેઈએ તેટલું ન વધતાં ઠીંમણુ' થતુ' જય છે. 


શરીરની માકક મન્‌ પણુ નખછુ' પડતુ જાય છે, અને ઘણી 
તખત તો એવુ બતે છે કે એવી ટેવવાળાયી ઉપયો.થી અતે અઠલ 





(પદ ૬૯૭૯ કેલીશો નિયા કે ન્યાં દારૂ ઘણા પીવામાં આવે છે ત્માં એક «્તતતો 
ક્ષયરોગ ધણા લોફોને થયેલો જેવાર્માં આવે છે, જે રોગ હ મેશ બીર પૌ 
નારાઓને વિશેષ કરી થાય છે. આ ખની હકીકત ઉપરષી સમજાય છે છે, 
કેટલાક માને છે તેમ દાર્‌ ક્ષયરોગને અટકાવનાર વસ્તુ નધી, પણ એ ચીજ 
ક્ષપ્ર પૈદ્દા કરનાર છે. આ મિવાય વધારે પૂ વામાં એ છે કે, જે બ્રિટિશસે[- 
હજરો ધર આગળ રહે છે, અને તેથ જેમને ઘણૂ। દાર્‌ પીવાની ઘણી લત 
પડી ગઈ હોય છે, તેમને વાર વાર બે ભષ'કર રોગ-ડીલીરીયમ્‌ ટ્રીમેન્સ અતે 
ક્ષય-થતા જોવાર્મા આવે છે. વારસામાં મળે એવો ક્ષયરોગ વિશેષે ઠરીને 
દૃર્ડીઆતાં છોકરાને થતો નતેવામાં આવે છે; 
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“ઘાળોા અભ્યાસુ થઈ શકતે! નમી, અભ્યાસ કરવાની શક્તિ નખળી 
' પછે જય છે. ણ 


શ્વાસોશ્વાસ લેવામાં ચોખ્ખી હવાની જરૂરીઆતઃ-આ- 
પણું આગળ કહા ગયા છીએ કે, થાશેશ્રાસર્મી એકવાર વાપરેલી 
હવા ચોખ્ખી રહેત્તી તથી, જેમ કાદવવાછુ' પાણી પોવા લાયક હેતું 
નૃષી અને કોઠી ગયેલો! ખોગફ ખાવા લાયક હોતો નથી તેમ થાસમાગે 
“મોંમાંથી નિક્ળેધી હતા ફરી *્વાસે।શ્વાસમાં લેવા લાયક રહેતી નથી, 
શ્વાસોશ્વાસમાં ખડાર કાઢેલી હવાનો ફરીથી થ્તાસ લૈવાય તે તુકે- 
શાન થયા વિના રૈહેતું નથી. ખાળકુ'ડીએ અને ખા્‌ળેચીયાંમાં 
ભરાઈ રહેલાં ગ'ધાતાં પાણી માંધી, ખને પ્રાણીજ તથા શાકભાજીવાળા 
પદાર્થ સડતા હોય તેમાંથી, કેટલીક જાતના ઝેરી વાયુ પેદા થઇ હવામાં 
મળી જાય છે. એ અતે બીજી ધણી રીતે હવા મલ્તિન થાય છે. એમ 
મવિન થચેલી હવા શ્વાસોશ્વાસમાં લૈતા લાયક હોતી નેધી, જ્યારે 
એવી ઝેડી હવા શ્રાસેશથાસમાં જાય છે, ત્યારે લોહી પુરેપુર્‌' ચાખ્ધુ” 
શતુ' નથી અને તેથી શરીરતુ' પોવણુ પણુ જેઈએ તેવુ થતુ' નથી, 
પ્રાણુહારી રોગો પૈકીના કેટલાક રોગ, શ્વાસોશ્વાસમાં આવી 
ઝેરી હુવા લેવાથી પેઢા થાય છે; માટે ધરમાં હવા-પવન-છટકી 
આવે જય એવી તજવીજ કરવીજ જેઇએ. અડધુ' પીપ શરેલી હવા 
બગડે એટલે ઝેરી ષદાર્ક, દરેક શ્વાસે ફેડ્રેસાંમાંથી બહાર નિકળે છે, 
શ ગણુત્રી પ્રમાણું જળીયાં વગરના સુવાતા નાના એરડાની હવાં 
એક માગુસ સુવે તો પણુ થોડા વખતમાં મવિન અને ઝેરી ખને છે, 
નિશાળીઆને ભણુવા બેસવાની તિશાળતું મકાન, અમવા બારી 
વગરનાં દેવાલયે,, ભાષણુ કરવાનાં મકાન અયવા પરતાં માણુસોને 
ખેસવા ઉઠવાનાં દિવાનપખાતાં વગેરે કે ન્યાં ધણા લેકે એકઠા થાય 
છે, ત્યાં ને પતરતની આવ જ ન હેય તો તે ભાગની હુવા ઝેરી 
અતી *તય છે, અને શ્વાસોશ્વાસમાં લેવા લાયક રહેતી તથી, આવી 
જગાએ એકડા થયેલા દરેક વિદ્યાર્થી અથવા પુરૂષ, પોતાના'દરેક 
મ્વાસોશ્વાસથી પોતાને અને બીજાઓને શ્વાસમાં લેવાની હવાને ઝેરી 
ખનાવે છે, અને તેટલા માટે તાજી હવા ધરમાં આવે અને ઝેરી હુવા 
પૂર્‌ બહાર નિકળી જય એવી તજવીજ કરવી જેઈએ, 


ખર 


જાઇપણુ ઓરડો ઘણે મોટો ન હોમ તો તેનાં આરી ખારણાં 
ખૂ જખાને ઘણ્‌ે। વખત કોઇએ તેમાં રેરેવુ' નહિ, જે એરડામાં 
રાત્રિ દિવસ રેહેવાતુ' હોય તે એરડામાં હમ્મેશ તાથક હવા આવે 
અને ઝેરી હુવા નિક ણી જય એવી ગોઠવણ જરૂર કરવી જઇએ, 


ન આમલા વરેગ્રાક્માં કહેવામાં આવ્યુ કે, કોઇપણુ માણુસે બ'ધ 
રાખેલા એરડામાં ધણુ લાંબો વખત રેહવુ નહિ, અને તેટલા માટે 
ખીજ કોઇ વધારે સારી ગોઠવણુ થઇ શક્રે એમ ત હોય તો તે એર-* 
ડાનાં સામસામૈતાં ખારી ખારણાં કલાકે ઠલાકે થેદડા વખત ઉથાયાં 
ૂકવાં નેઈખે; કે જેથી તુકશાનકારક ઝેરી હવા તે એરડામાંથી ' 
નિકળી જાય, અને તેને બદલે સારી તાજી હવા અ'દર આવે નિ- 
શાળનાં બારી બારણાં જયારે ઉપર પ્રમાણે ઉઘાડાં મકવામાં અવે, 
ત્યારે અ'દર ભરાતા ઠડા પવનથી નિશાળીઆને શરદી ન લાગે મટે 
તેટલે વખત વિઘાર્થીઓને નિશાળની બહાર મોકલીતે એ વખતમાં 
તેમની પાસે કોઈપણ જાતની કસરત કરાવવી, અથવા તેમની 
સાથે પોતે ફ'ઇરસ પડતી ઉપયોગી વાતચિત કે સભાષ'ુ ક” વુ, ધણીજ 
ઠડી જતુમાં ન્યારે ઘરમાં તાજી હવા લેવી હોય ત્યારે ધરના અથવા 
નજીકના ચૂતા અથવા ભઠ્ઠીઓચાંથી નિકળતો-છ્માડા વગરને.-મરમ 
'પૃવન ઘરમાં આવવા દેવો. એટલા માટે કે તેથી ઘરમાંની હવા 
ખર્નતી ત્તરાએ જરૂર પ્રતી ગરમ થતી જય. 2 સુવાના એર- 
ડામાં ઉઘાડી ખબારીમાંથો આવતો! ઠ' ડો પવન તે એ।રડામાં સુતેલા 





ક( ઠડ ત્રક્તુમાં રાત્રે અથવા દિવસે કોઇ ઓરડામાં તાજે પવત આવે 
«તય એવી ગેઠવણ કરવા માટે તીચે મમાણે તજગી જ &રવી ઠીક છે તે 
આસ્ડાની બારી અથવા બારીએ ના ઉપક્ષા ભાગે એવાં કમાડ કરવાં કે 
જયારે ઉઘાડવાં હેય ત્યારે ઉઘાડે અને બ'ધ કરવાં હોય ત્યારે બ ધ થઈ શકે 
એ કમાડ જ્યારે ઉઘાડુવામાં આવે ત્યારે તેમાં થદને બહારનો ને પવત અ“ 
દર “આવે તે, તે ઓરડાની ભોંય ત્રફ્‌ નઆવતાં છાપરા અથવા સિલીંગ તરફ 
જય કે જેથી તે ઓરડામાં રેહેનાર લોકોને તરત ડડી લાગે નહિ, છાપશ 
ત્માગળ થઈ આખા ઓરડામાં પવન ડ્લઇ ન્નય તેથી ઓરડાની ગરમ હુવા 
ગતે ખહારથી સ્‍્માવૅલી ડ'ડી હુવા એક ખીશ્વ સાયે મળી જઇ એક સરખી 


થઇ રાકે. 


૭૩ 


માણુસથી ખમી નત શકાય તો નજીકના ચૂલા અથવા ભકીવાઅ 
ગઃમ ઓરડામાં મૂકેલી બારીમાંથી સુવાતા ઓરડામાં ગ૨મ પલન 
આવવા રેવો કે જૈથી ઠડો તાને પવત “અને ભકીમાંથી આવતે! 
ગરમ પવન ખન્તે એકઠા મળે અને તેથી ત્યાં સુનઉતે શરરી લાગે 
નહિ, અતે શ્વાસોશ્વાસમાં તાજે પવત આવ્યાં જય. 


દરેક પકાતના સુવાના અને બીજા ઉપયોગતા ઓરડામાં દર- 
રોજ સવારમાં તાજે પવત સારી રીતે આવે એટલા માટે તે મકા 
નનાં દરેક ખારી ખારણાં ઉધાડાં મૂકી દેવાં, અને ઝેરી કે દુડીધયુડત 
હુવા બહાર નિકળી જઈ તેને ખદલે સાર, તાજી અતે સુખ પમાડ- 
નાર હવા એકદર પ્રેપૂરી રીતે ભરાય ત્યાંસૂધી તે ખુલ્લાં રાખવાં, 


નિશાળનાં મકાન, દેવળો, સાર્વજનિકભાષણુ। કરવાતા હોલ, 
દરખાર શરવાતા હેલ; કચેરીએ, ઓડ્િસિ। વગેરે મોઢાં મોર્યાં મકા- 
તામાં ન્યારે ઘણા લોક એકઠા થયા હોય ત્યારે તે મકાનોના 
ખાશી ખારણાં ઉધાડાં મૂકી દેવાં નેઇએ; હે જેથી ત્યાં એકઠા થયેલા 
લેકે શ્રાસેશ્વાસમાં તાજે પવત લઇ શકે, આવા મકાતમંથી લૈફેો 
તેરાયા ખાદ પણુ તે એકદમ ખ'ધ કરી દૃવાં નહિ, પણુ ધોખૈવારન્સામ 
સામેની ખારીએ ઉધાડી મૂકી તેમાં તાજે પવત ભરાવા દૈવો., આ 
પ્રમાણું ન કરવામાં આવે તો! ખીજ દિવસે અથવા પ્રસગે ન્વયારે લોડે 
ભરાય ત્યારે તે મકાનની હવા ગરમ કરવામાં આવે તોપણુ ઝેરી 
નિવડે છે; અને એવી ઝેરી હવા દ્રાસોાથાસમાં જવાથી તુકશાત થાય છે. 

શ્વાસોશ્વાસ સ'બ'ધે પાળવાચોગ્ય નિયમો. 
જીવનશકિત ચાલુ રેહેવા માટે હના ધણી અમત્યતી ચીજ છે, 
અને તેટલા માટે શાસે।થાસમાં હવા લેવા સ'બ'ધે પાળવા નગ નિ- 
યમો જણુવાની જરર છે, માટે આ નીચે તે સ'બ'ધી કેટલાક નિયમ 
જણાન્યા છે. ન 
૧ કોઇપણુ જગાએ નાડને દુધ લાગે ત્યારે જણુવું 'કે તે જ” 
ગાની હવા ઝેરી છે, અને ખને તો તે હવા શ્રાસોશ્વાસમાં 

લેવી નહિ, 


કહા” 


હ 

રૃ આપણા પોતાના કે ખીજતા શ્વાસોશ્રાસધ બષ્ડેલી હવા 
કૂરી શ્વાસોશ્ચાસમાં લેવી નહિ. 

૩ માણુસની ગરદીવાળા ઓરડામાં તાછ હવા આવતી ન રોય 
તતો તેમાં લાંબો વખત ર૨રેવુ નહિ, 

૪ તાજી હવા વખતો વખત ન આવે, એવા નાના ઓરડામાં 
આપણે સુવુ* નહિ. 

પ ખુલ્લી તાછ હવામાંથી અ'દર આવીએ તે પ્રસ'મ શિવાય, 
“કાઇ પણુ ઓરડાની હવામાં રહેવી દુગેધ માલૂમ પડતી «- 
થી; માટે દરરોજ સુવા બેસવા વગેરે કામે વાપરવાના એ.- 
રડામાં તાછ હવા આવવા માટે ગોઠવણુ કરવી, 

દૂ પાણીનાં ખાબડાં ભરાઇ રહેતાં હોય એવી જગાથી જેમ બ- 
ને તેમ દૂ૨ રેહેનું. ” ડી 

૭ આપણા ધાની નછીક કોઇ યણુ-જાનવર, વનસ્પતિ, શાક- 
ભાજી, એઠવાડ વગેરે દુગધ પેદા કરનાર-પદાર્થે સડવા 
રેવા નહિ. 

“૮ શહેરતી ગટરે।, ડટણુ ન%ર્ઓ, ડટણુ કુઇઓ, એઠવાડવાળા 
પાણીથી ભરાચેલી કાઠીએ કે ખાળકુવા વગેરે જગોમાંથા 
નિકળતી દુર્ગધીવાળી ઠવા શ્વાસોશ્વાસમાં લેવી નહિ. 

ટ દારૂ, ત'બાક અને એવાજ બીજા પદાર્થને ઉપયોગ કરવો 
નાહ કારણકે તેથ શ્વાસોવાસમા' ખૂખ દુર્ગયી હડે છે. ગને 
ખીજ પણુ ઘણાં તુકધ્રાન થાય છે. 

૧૦ પરેરવાતે। પેપાક એટલે બધે! ત'ગ ત પરેરવે।, કે જેથી શ્વાન 
સેશ્વાસ ચાલતાં છાતી લાંખી પોહેળી અને મોર્ટી થતી 
અટકે. 

શૃજૃ પરેરવાનાં કપડાંને ભાર ખભા ઉપર લટકાવવો જેઇએ; પણુ 
કમ્મરે ખાંધેલા પટા ઉપર નહિ. કમ્મરે સખ્ત નાડું' અથવા 
પટા બાંધવાથી પરેપુરો *્વાસ લઈ શકાતો તથી તથા છાતી 
અને પેટ દખાય છે. 


છ્પૃ 


૧૨ આપણે એવી રીતે ખેસવુ' અથવા ઉભા રૈણેયું તહિ 'હે જેમી 


ઝ્ 69 .:₹ ત્ક 


ક 


હ 


૦ 


૧ 


૧૧ 
૧૨ 


૧૩ 


છાતી અતે પેઢ દખાય, , 
આ પ્રકરણુ ઉપરથી નિકળતા સવાલ 


હૃહ્યતી પાસે શરીરના કયા અવયવ રહેલા હૅ।ય છે ? 
હદયતે કયા જ્ઞાનત'તુએ। લાગેલા હોય છે ? 

જ્ઞાનતત'તુએ। ઉપર્‌ દારૂથી કેવી અસર થાય છે ? 

હૃદય ઉપર અશ રાખતાગ જ્ઞાતતતતુ ઉપર દારૂર્થી શી 
અસર થાય છે? 

એ અસરથી હદયની ગતિ ઉપર કેવો પરિણામ થાય છે? 
તત્દરસ્ત માણુસતું' હૃધ્ય એડ મિનિટમાં કેટલીવાર ધબકે 
છેદ જ 
દરરોજ સરેરાશ ત્રણ ગ્કાસ ભરીને ખીર નામને! દારૂ પીવા- 
થી હૃદયતી ચવનવલનમાં કેવો। ફ્રેરફાર થશે ? 

આ પરિણામથી હદયને દર હલ્લાકે લોહીનો કેટલે "વિશેષ 
બાજે ઉઠાવવો! પડશે ? 

દારૂ પીધાથી હદયને જે વિશેષ કામ કરવું પડે છે, ને તેથી 
તેને જે ધસારો લાગે છે, તેની મરામત થવામાં દારૂમાંધી 
ક” પાષ્ટિક ભાગ મળે છે 'કે ? 

હૃંદયતે વિશેષ કામ કરતાં ધખકારા વચ્ચેના આરામ લેવાના 
વખતમાં, દારૂથી શૈ કાયદો અથવા તુકશાત થાય છે ? 
ઉપર પ્રમાણું વિશેધ કામ કયી પરિણામ કેવો! થાય છે ૨ 
હારૂ પીવાની ટેવ રાખ્યાથી હદયના રોગ પેદા યાય છે તેમી 
ક્ષાખિતી ભાટે કોઈ ન્તતનો પ્રાવે! છે ? 

ખાટકીની દુકાનેથી ખરીદ કરેલી વાછરડી અયવા ઘેટાનાં 
ટ્રેક્સાંમાં હવા કેવી રીતે ભરી શકાય છે ? 


જ 


ટં 


૧૪ ઉપર પ્રાણે ફ્રેક્સામાં હુવા ભર્યો પછા ત હુવા પાછા ખહાર 
જવી રીતે કાઢી શકાય છે? 

૧૫ આપણું ફ્રેઠ્સાંમાં હવા ભરવા માટે કેટ્લુંઃ ખળ વાપરવુ' 
ચડે છે? 

૧૬ ઉચા પહાડની તળેટી આગળ શ્ચાસોશ્વાસ લેવામાં આવે તે 
કરતાં તેજ પાહાડની ટોય ઉપર જઇ શ્તરાસોથાસ લૈતાં, વ* 
ધારે મેહૅતત શા કારણુસર પડે છે ? 


૧૭ વરસાદ પડવા પહેલાં સુસાક્રી કરવા ઢરતાં, વરસાદ પડી 
રા પછી સુસાક્રી કરવી કેમ વધારે ફાયદાકારક ગણાય છે? 


૧૮ હવામાં કેઈ પણુ જતની દુગીધી છે એવી અગમચૈતી, 
ફેક્સાંને શરીરનો કયો અવયવ આપે છે? 


૧૬ સુડદાલ માંસ સડતુ' હેય તેમાંથી હુવામાં નાકવડે પાથુ' ફે 
૨વી નાખે એવી દુચધ જણાય, તો આપણે કેવી રીતે વર્તવું? 


૨૦, જે એરડામાં આપણે સુવાતુ' હોય તે એરડામાં સળમતા 
અ'ગારા ભરેલી સગડી શા માટે ન સખવી ? 


૨૧ આપણા સુવા બેસવાના ઓરડામાં કાબાનિકએસિડગ્યાસ 
પ્રમાણ કરતાં વધારે છે, એમ જણાય, ત્યારે શુ' કરવુ? 

૨૨ નિશાળમાં ભણુનારા વિદ્યાથીએને તેજ તિશાળમાંતી દુર્ગંધ 
ભરલી હુવા શ્ત્રાસોશ્વાસમાં લેવાથી શુ' તુકશાન થાય છે? 

૨૩ “કોઇ પણુ ધરતા ભો|યતળીયાના ઓરડા કેવી નતતા રાખવા ? 

૨૪ રસે!ડાપાં કેવી જતના ખાડા તુકશાત કારક છે ? 

તપ ખટાટાતાં છોતરાં શાક ભાજીમાંતો નકામો શાગ, માંસમાંનો 
નકામા ભાગ, અને એવીજ નિરૂપયોગી ખીજ સડી જાય 
એવી ચીનેનતે રસોડાંની ભઠ્ઠીમાં અથવા સમડીમાં ખાળી 
નાંખવી એ શા કારણસર સાર્‌ ગણાય છે ? 


૭ 


૨૬ માંદા“માણ્સોના થાસોશ્વાસથો ખહાર નિકળેલે। વાયુ, આ" 
પણે શ્વાસોશ્ચાસમાં કેમ ત લેવો ? પે 

૨૭ જેમાં ઘણુ,બળ વાપરવુ પડે એવી કસરત કરી રહ્યા પછી, 
આરામ લેતી વખતે કઈ ખાંધત ઉપર ખાસ ધ્યાત આપવુ 
જેઇએ $ ઃ 

૨૮ મોઢાં માણુસે। કરતાં તાંના છેકરાંનાં શરીર ઉપર ત'ભાકુની 
ખોટી અસ્તર, શા કારણુધી વહેલી ( વધારે ) યાય છે ? 

૨ પીધેલે! દારૂ લોહીમાંથી ફ્ેફ્સાંવડે છૂટો પડે છે; એ આપણે 
કેવી રીતે જણી શકીએ છીએ ? 

3૦ એ કિયા કરવાની કરજ ફ્રેક્સાં ઉપર કેમ પડી છે? 

31 દારૂ પીધા પછી ફેફ્સાંમાંની રક્તવાહિનીઓ ની સ્થિતિ કેવી 
થાય છે? ? 

3૨ દાર્‌ પીધાથી ફેક્સાંના ગ'ધારણુમાં "કેવી રીતે તુકશાત 
થાય છે? 

3૬ દારૂ પીવાની રેવધી ટ્રેફ્સાંના કયા કયા શગ થાય છે 1 

3૩૪9 ખીર નામનો દારૂ પીનારાતાં ફેફ્સાંતી મરણેત્તર પરીક્ષામાં 
શુ' તુકશાત થયેહુ' જણાય છે, અને તે વિષે કયા ડાકટરતુ 
શુ 'ેરેનુ' છે ? 

૩પ ટ્રેદ્સાંતા ખધારણુ ઉપર ત'બાકુ પીવાધી કેવી અધર્‌ 
થાય છે $ 

3૬ ફેફસાં ધોતાતું કામ ખનતવવવા અશક્ત ખને ત્યારે લોહીતી 
કેવી સ્થિતિ થાય છે ? 

3૭ તબાકુતો ઉપયોગ કરનારનાં શરીર ઉપર કેટલી ઉમ્મરે ' 
વધારે તુઢધાન થાય છે ? 

૩૮ ત'ખાકુ આખા શરીર ઉપર કેવી રીતતી અસર કરે છે? 

૩૬ ત'બાકુ મનને રું તુકસાત કરે છે! 


૪૬૦ 


૪1 


૪૨ 


૪૩ 


*૪૪ 


જપ 
૪૬ 
જ૭ 


૬ 


૭૮ 


જોઇ પણુ મકાનમાં તાછ હવા દાખલ થઇ શકેન્ગએમ ન દેય, 
«યારે કેવો] ઉપાય કામે લગાડવો ? 

ઠંડી ગતુમાં સુવાના એરડામાંની હુવા, તાજી, ચોખ્ખી 
અને નેઇએ તેટલી ગરમ, કેવી રીતે રાખી શકાય કે જેથી 
અદર સુનારને શરદી ન લાગે? ? 

દરરોજ સવારે ખાપણાં ખીછાનાં, ખાટલા, પલગ, ગે!- 
દડાં અને સુવાના એરડા વગેરેને ચોખ્ખાં રાખવા માટે 
શે ઉપાય કામે લગાડવો ? 

નિશાળતા એ રડા, ભાષણુ કરવાતા મ'ડપ, દેવાલયે। અને 
ઘરનાં માણસોને ઉઠવા બેસવાના એરડા વગેરેમાં એકઠા 
થયેલા લેદે! પાછા જાય, ત્યાર પછી તરતજ તે ઓરડા કેમ 
ખઅ'ધ ન કરવા? 

ત'બાકુથી ટ્રેફ્સાં ઉપર બહેર મારે એવી અસર થતી અટ- 
કાવવાને। ઉત્તમ ઉપાય કયે છે $ 

દરક શ્રાસોશ્વાસથી એક માણુસ કેટલી હુવા બગાડે છે 
શુવાતા ઓરડાનાં ખારી ખારણાં બ'ધ કરીને કેમ ન સુવુ'? 
કોઇ પણુ ધર અથવા નિશાળ, કાદવપાણી વાળી જગાથી 
દૂર શા માટે ખાંધવાં જઇએ ? 


૪૮ બહારથી આવનાર કે1ઈ પણુ માણુસતે ઘરની અ'રની 


જહ 


૧૫૦ 


હવામાંની દુગાધ ઝટ માલૂમ પડે છે, પણુ તેજ ધરની અ” 
૬૨ કેટલીક વારથી ળેઠેલાં અથવા સુતેલાં માણુસને તે મ'લૂમ 
પડતી નથી, તેતુ'કારણુ શુ' ? 

મોટા હીલ, દેવાલય, અને એવાં ખીજો સાર્યુજનિક મકાનો 
ખાંધતા પહેલાં કઈ બાબતે ઉપર ખાસ ધ્યાન આપવુ* 
જેઇએ ? ર 

કોઈ પણુ ભીંડવાળા મકાનમાં ભાષણુ સાંભળતાં અથવા રે- 
વળમાં ધર્મતુ' વ્યાખ્યાન સાંભળતાં કોઇ માણુસ ઉ'ધી 
જય; ત્તા તે ઉપરથી શુ' સમજવું ? 


છટ 


૫૧ નિશાળના દરેક એર્ડામાં તાજ હવા આવી શકે એવી ગો- 
, $વણુ ડરવા માટે આરરે વીસ ડૉલર ( પ રૂપિયાં ) કર- 
તાં વધારે ખચે થતો તથી, છતાં રેક ધર્ને માટે એવી ગે” 
દેવણુ કરવા સળ'ધે લોડે શુ બહાસુ''બતાવે છે ? 
આ મ્રકરણુતુ' પરથકરણુ. 
લોહી કેવી રીતે સ્વચ્છ થાય છે ! 


( 1 હૃદય-તેતો આકાર-શરીરમાં તેતુ* 

1 સ્થળ. 

૨ હૃદ્યતી રચતા. 

| ૧ જમણી ખાજૂ, 

| ૨ ડાભી ખાજૂ. * 

3 પેટા વિભાગઃ ઔરિકલ્સ-વેન્ટિકલ્સ 
અને વાલ્વૂઝ. 

। 3 લોહીને જવાને! હૃદયથી ફેદ્સા|ં સૂધીને 

માડી. 
૧ શરીરતી પુષ્ટિ કરી રહ્યા પછી ફા 
શીરત્તા તમામ ભાગમાંથી આવી * 

| મેક નસ (શિરા)માં એકઠા થયેલા 

! 

1 


લોહીતુ' હૃદયના જમણા ઔરિકુ- 
લમાં દાખલ થવુ. 

૨ લોહીતુ' જમણા ઔરિકલમાંથી જ- 
મણા વેન્ટ્રિકલમાં જવું, 

૩ જમણા વેન્ટ્રિકલમાંથી સીધુ ડ્રેફ- 
સામાં જવું. 

૪ હદય ચલાવનારા જ્ઞાન ત'તુએ।ઃ 
૧ ઉરકેરતારા, 
૨૧ અકુશ રાખનારા, 


શરીરમાં લોહીને 
કરવાની ક્રિયા 


૮૨ 
ત'બાકુ્ને ધૂમાડો ફેફસાંમાં ખે'ચાય છે. 
ર ત'બાકુની અસરથી ફેક્સાં પોતાતુ” 
કામ ધીમે ધીમે કરે છે, 


સી ૩ ત'બાકુયી ફ્રેઇસાં કમનેર અને સુરત 
ી ર ખને છે. 


૪ ત'બાકુથી શરીરની વૃદ્ધિ ધીમી પડે છે. 
પ તખાકુથી મત નખણછુ પડતું જય છે. 


ન્ડ 


્‌ 
મકાનમાં તાઈ હુવા આવે, તે નિઃ-' 


સા પચેોગી ગેરી હુવા પોતાની મેળે બહાર 

સા હવા લવાની5 કકળી જય એવી ગોઠવણુ કરવાની 
છે જરૂ૨ છે. 

ર. શ્વાસોશ્વાસ સ'બ'ધે પાળવા ચોગ્ય નિયઃ 


આ પ્રકરણ ઉપરથી નીકળતા સવાલ 


૮$ 


પ્રકરણ પ મું. 
“--સ%ક7.5«“--- * 


લાહો આખા શરીરનુ” કેવી રીતે પોષણ કરે છે તેઃ-" 
ક શરીરને! ક્ષય અને તેની મરામત. 


મ ણાથ ઉચો ઠરતાં અથવા એક પગલુ' આગળ ચાલતા, 
શરીરના જે જે સ્નાયુ કામે લાગ્યા સોય તે તે સ્નાયુના ક'છેપણુ 
અશ ધસાય છે, અને એવો ઘયારો લામતાં તેટલે ધસાયેલો ભાગ 
નકામો। થાય છે. એ પ્રમાણે શરીરની કોઈપણુ ગતિષી શરીરનો કઈ 

“પશુ ભાત્ર ઘસાયા વગર રહેતો નથ. ટોઝરીની દરેક કૃતિ, દરેફુ * 
શાસેશ્રાસ, હદયના દરેક ધ મકારા અને દરેક નતતતા વિચારથી 
શરીરને થે.ડા ધણો ભામ વપરાય છે. વધારે ચાડ્કમ શબ્દોમાં કહોએ 
તો એમ કહાં શકાય, કે શરીરના તમામ જામ, દરેક વખતે થોડા 
ધૃણા ઘસયા કરે છે. અને તે ધસાયલા ભાગને! નાશ થાય છે. 


પણુ ન્યાં સ્‌્ધી શરીરમાં જીવ છે ત્યાં સછી શરીરતુ' પોષણુ-- ડ્‌ 

મરામત-હમેરા ચાલ્યાંજ કરે છે, ક્ષીણુ થયેલો પરમાણું શરીરમાંથી 
છૂટો પડે છે કે તરતજ બીજે તાને પરમાણુ તેની જગા લે છે, અદૃક્ય 
રહેલો જીવનશક્તિ એક તરક્થી નઠામાં થયેલા પરમાણને ધામેથા 
ખસેડી મૂકે છે. અને જેમ જેમ તે પઃમાણુ ખસતા ન્ય છે અને તેની 
જમા ખાલ્લી પડતી જય છે; તેમ નેમ પોષણુકારી-મરામત કરતાર-પરમા- 
ણુતેમાં ભમતા જાય છે. આવે ટ્રેહફા। શરારના ઉદ્સવધી તે તેનો વૃષ _ 
થળાં સુધી ચાલયાંજ ડરે_છે આ ફેરફારનો કતી લહી છે. 


ત્# 
ફર 
સડક 
મૂદ્ષ્મદરરીક ય'ત્રવડે દેખાતા લેટીના કણે।. ! * 
૧ રાંતા લોહીના રજડણે।, 
૨ રાતા ફણે ની હાર. 
3 ખે તરક્‌ ખાડા પડેલા ચમાંના 
કાચ જેવે। દેખાવ, 
જ રાતા ડણેાને। ત્રાંસે દેખાવ, 
પ લોહીના ધોળા કણે. નિ 





૨ 





(આકૃતિ નબર €) 





રડેતરજકણુઃ-શરીર્માં ચાલતાં કારથ અને તે કાર્યૈથી થતો! શરી- 
૨ના ભાગતો નારા તથા તે નાશ થયેલા ભાગની મરામતઃ એ બધુ' ખરે,- . 
બર્રીતે થયા કરવાને માટે શરીરના તમામ ભાગને એકલા ખોરાકની 
નહિ પણુ તે સાથે ઔડિસજનની પણુ જરૂર પડે છે. જે હવા આપણે 
શ્વાસોશ્વાસમાં લઇએ છીએ તે હવાનો એક જાગ ઔક્સિજન છે. 
રક્તતા પ્રવાળ શ્નાગમાં જે અગણિત ખારક પરમાણુએ। તરે છે તે 
ફેફસામાં ગયેલી હવામાંતુ' ઔકિસજન ચુસી લે છે. આ પરમાણુઓને 
- ર્‌ક્તરજકણો '' કરે છે અનેતે બે જાતનાં હોય છે. (૧)' ધોળાં ” 
અને (૨) રાતાં”. રાતાં રજકણુ ખન્તે બાનૂથી ચપટાં, ગોળાકાર, 
“વચમાં જરા "ખાડા પડેલાં અને નદા જૂદા કદનાં હોય છે, તેને 
સરાસરી વ્યાસ ૩રકટ ઈચ ઘેય છે. અને હોર ગોળ હોય છે સ્વ- 
ભાવિક આવસ્ધામાં તેમની સપાટી જરા બેસી ગચેલી હેય છે. પર'તુ 
પાણી કે એવી બીજી પાતળી વસ્તુ તેમતા ઉપ નાંખીએ તો તે કૂલીને 
દડા જેવાં થાય છે, તે એટર્લા ખપાં નાનાં છે કે એક ઇ'ચ 
લ'ખૌઇની સીધી લીટીમાં જેડાજેડ ૩૫૦૦ ગોઠવાઇ જય છે. 


સફેદ રક્તરજકણે। ધોળાં રક્તરજકશે કરતાં જરા વધારે 
સોટાં અને લીંબુ જેવા ગોળ આકારનાં હેય છે. લે હીમાં “ધોળાં 
ર્કતરજફણુ।ા તકરતાં રાતાં રક્તરજકણુ। ત્રણુસો। ઘણાં હોય છે. 


ત્વ્પ 
ધમની અથવા ધોરીનસ-ઇગ્નેજમાં “ આર્ટરી #.. 


હૃદયમાંથી જે રક્તવાહિનીએ નિકળે છે, તેતે “ નાડીઓ '' 
અથવા ધમતીઓ કહે છે. આ નાડીઓ ચીકણા? સ્થિતિસ્થાપક, મ- 
જખૂત અને ધક પદાર્યતી બનેલી હય છે. જેથી તેમના ઉપર દખાણુ - 
થાય, ત્તેપણુ તેમતો અસલ આકાર કાયમ રરે છે. 


આ નાડીઓને વાળવામાં આવે અથવા તેમને ખે'ચવામાં આવે 
તેપુણુ તેમતો આકાર કાયમ રહે છે. વળો હોઝરીને જેમ ત્રણુ પડો 
હ.ચ છે, તેમ આ નળીઓને પણુ ત્રણ પડ હોય છે. 


હૃઢયન। ડાખા વેન્ટ્રિકલમાંથી જે મોટી નાડી શરૂ પાય છે તેને 
“ એયોઢો ” કહે છે. તેમાંથી મોટી મોટી શખાએ। ફૂટ છે, જેમાંની 
* ખએેક એક માધા તરક્‌ દરેક ખાજુએ જવ છે, એક એક દરેક હાથમાં , 
*તય છે, અને એક પેઢ તરક જઇ, ત્યાંથો તેના બે ભાગ થઈ, દરેક 
જૃત્રમાં નય છે, આ મોટી શાખામાંથી પાછી તાની નાની શાખાઓ 
છૂટે છે. અને તેમાંથી વળાં વધારે નાની શાખાઓ કટે છે અને કમે 
કમે શાખાએ। તાની નાની થતી જય છે. એમ છેવટે તો “તે છેક 
બારીક વાળ જેવી ઝીણી નળીએના રૂપમાં આખા શરીરમાં નાતા 
મોટા ૬૨૬ ભાગમાં પથરાય છે. ૦ 


કેશાકાર રફતવાઉહિતીએ।:-ઇગ્રેજીમાં “ કેપીકરીઝ ”ઃ- 


ઉપર જણાવેલી નાડીઓને છેડે બારીક વાળ જેની ઝીણી લે- 
હીનો નતળીઓનાં જાળાં બધાયલાં હોય છે. આ જળાં આખા શરી 
રૂમાં શેય છે. આ વાળ જેવા નળીએ એટલો સજડાસજડી હોય છે 
ફે ઝીણામાં ઝીણી સે!યતી અણી, શરીરમાં કોઈ પણુ ઠેકાય%ુ ખોસવામાં 
આવે તોપશુ તેથી થોડી ધણી તળીયે। ભોકાયા વગર નજ રહે. આ 
નાડીએને કેટલાક ફેશવાહિનીએ પણુ કહે છે. અને તેનાં જળમાં 
લહી ભરાયાથી શરીર તુ' ધોષણુ થાય છે. 

શિરા; વેન, જસ અથવા કાળી તસઃ-ઉપર જણાવેલી ખા- 
રીક વાળ જેવી લોહીની નસોનાં કળાને એક છેડે નાની ધમનીઓ 


૮૬ 


(આટેરીઝ) દોય છે અતે ખીજે છેડે કાળી નસો હે।ય છે. ધમની તર- 
કૂના “ળાં રાતા હોય છે અને કાળો નસે! તરકતાં જળ કાળાશષર 
રરાય છે. કાળાં ન«નળળાંવાળા છેડા એકડા મળો ઝીણી ઝીણી કાળી નસો બને 
છે. અને તેવી ઝીણી નસે। એકઠી થઈ જરા મોટી નસે બને છે; વળો તેથી 
*૪ર। સોટી બને છે. એમ થતાં થતાં ળે મોટી કાળી નસો બતે છે, 
પૈકી એઠ હાથ અને માથા તરષ્રની દોય છે. અને ખીજી પગ તરફની 
હોય છે. આ ખબત્તે શિરાઓ શરીરના તમામ ભામમાંથી કાછ” લોર્હી 
હદયના જમણા ઓરિકલમાં ખે'ચી લાવે છે. ધમનીએનાં પડ કરતાં 
આ કાળી શિરાઓનાં પડ વધારે દબાતી શકાય છે, અને તેમાં વહેતુ” 
લેહ્ઠી અઢકાવી શકાય છે. 


હૃદયમાં ચાલતી ક્રિયાઃ-૧ આગળ કહેવામાં આવ્યુ તે પ્ર- 
સાણે ફેફસાંમાં રાતુ' અને ચોખ્ખુ" થયેલુ લોહી, ફ્રેક્સાંમાંથો હદ-. 
“યના ડાબા આરિકલમાં જય છે. ૨ એટલે હુધ્યના એ ભાગતુ' સ્નાયુ 
પડ ખે'ચાય છે. અને તેથી તેમાં આવેલુ” લોડી ડાખા વેન્ટ્રિકલમાં 
જય છે. 3 કે તરતજ એ વેન્ટ્રિકલતુ' સ્નાયુ પડ ખે'ચાઈને આરિકલ 
અને વેન્ટ્રિકલ વચ્ચેનો માગ બધ થઈ જાય છે. તેથી ડાબા વે- 
ન્ટિકલમાંતુ' લોહી સાથી મોટી નાડી “ એયોઢો ” મારફત આખા 
શરીરમાં પહરે છે. * એટયે દૂર અને એટલી ઝડપવયી લોહા આખા 
“ શરીરમાં પ્રયરાવવા માટે હદયમાં ધણા ખળની જરૂર છે. અને એટલા 
માટે ડાબા વેન્ટ્રિકને સ્નાયુ પડદો ઘણા મજબૂત અતે જાડો 
હાય છે. 





# દર્‌ મિનિરે નાડી ॥ સરેરારા ધમકાર! પ્ત ઉમ્મરના માણુસ કરતાં છોક- 
રામા વધારે હેય છે. પ્રુરૂષ કતા સીની નાડી વધારે જલદ હેય છે શરીર જ્યારે 
-ઉભી સ્થિતિમાં હોમ ત્યારે હૃદયને ફકત શરીરના તમામ ભાગમાં લોહી મે।કવયુ” પડે 
છે ચેઢલુ'જ નહિ પણુ માથામાં જન રા લે'હીને છાતીયં માથા સૂધી ઉચકવુ” પણુ પડેછે. 
અને પગમાધી પાછા ફરતામ લોહીને પગયીં છાતી સૂધી ખે ચવુ' પડે છે. રારીર જ્યારે 
સુતેલી રિથિતિમા હય ત્યારે હદયને આ કામ એછુ' ય ય છે એટલે ક લોહીતે પગ- 
શી છાતી સૃધી અને છાત થી માથા સૂધી ઉચકવુ' પડતુ «થી. નેતેથી હદયને 
મહેનત ઓઈ પડે છે, છુ 


૮૭ 


નાડીઓસ્ાં ચાલતી ટ્િંયાઃ-તા્ડીઓને એકાએક સહૈજમાંકોઈ 
ભતનુ' નુકશાન નતથાય માટે તે હાડકાં નજીક માંસ ભાગ્રમાં ઘણ'ભાગે 
ઉ'ડી રહેજી હોય છે. પીચકારીમાંથી પાણીતી જેમ શેડ ઉડે છે તેમ 
હ્દયતા દરેક સ કોચ વખતે હૃદયમાંથી લેહીખી શેડ ઉડે છે, 
શ શેડથી દરેક નાડીએ ધબકે છે. લોહીની શેડથી નાડીઓ માં લે- 
હી ભરાય છે નાડીઓતુ' રનાયુ પડ સ્થિતિસ્થાપક છેવાથી તેમાં 
જારે લોહી ભરાય ત્યોરે તે પહોળી થાય છે પણુ સ્થિતિસ્થાપકતાતે 
લીધે પાછી સાંકડી થઈ અસલ રિથતિમાં આવે છે ને તેથી તેમાં ભરાયછુ” 
ક્ષેહી આગળ વધી કેશવાહિનીઓમાં વહે છે. સઆ પ્રમાણે નાની 
મોટી તમામ નાડીઓ લોહીથી ભરાય છે અને હૃદય આગળ શરૂ થન 
ચેલા ધબકારા-હેડસેવા-તાડોઓના છેડા સૂધી પરોંચે છે જેથી શરી* 
રનો તમામ ભાગ ચૅતન્ય અને ગતિથી ધ્રૂ્યા કરે છે. 


ઝેશ'કાર રકતવાહિતીએ માં ચાલતી કિયાઃ--નાની ના-* 
ડીઓના છેડામાંથી લોહી વાળ જેવી બારીક નળીઓમાં વહે છે, એ 
નળીઓમાં લોહીને પ્રવાફ ધગ્‌ા। બારીક અને વાળ કરતાં પણુ પા- 
તળે હેય છે. તેમાં લાહીતો વેગ એક સરખો રહૈ છે. આ વાળ જે- 
વી પાતળી નળીઓ, નાડીઓની માકૂક ધબકતી નથી આ નળી- 
એપમાં આવેલા લોહીથી આન્ન્ખાનૂના શરીરભાગતુ' પે યણુ થાય 
છે, સ્નાયુ વગેરે ભાગનાં તત્ત્વો સાથે લોહીમાંતુ' ઔક્સિજન મળી 
જાય છે, એક્સિજન મળી જવાથો તે ભાગ ખળો જય છે, એમ તેખળી 
જવાથા પરિણામે શરીરમાં ગરમી પૈદા થાય છે અને શરીરને હુલન- 
"ચનનો ્શહેત મળે છે ખળો ગયા પછો 1નપજેલો પદાથે વાળ જે. 
વી બારીક નળીઓમાંના લોહોમાં મળે છે. બળો ગથૈથાં તત્તાત આ 





# હાથ પગનાં કાડા આમળ, ગળાની બન્ને બાન્તૂએ, બગલમાં, લમણા ઉપર, 
હોઠના અ દાની બાળૂએ, અને એવેજ બીજે ઠેકાણે કે નયા નાડી (કત ચ મડીયાક/ 
કોયલી હોય છે ત્યાં આમળ; નાડી ઉપર આંમળી મૂક થી નાડીના ધબકારા આં- 
મળીને માલૂમ પડે છે. હૃદયમાંથી ઠૈટાયલ' લોડીના ધક ને લીધે, નડી એકદમ ફૂલે 
છે અને પાછો બેસી જય છે દરેક ધકકે નાડા - દૂલે છે. વૈદકીયતાન ધરવનારાઓ 
જે સાધતોનડે શર્‌ર્તી સ્થિતિ જણી શકે છે તેમાં નાડી, એ એક ઝુગ્ય સાધ છેન 


સિ 


૮૮ જ 


લોહોમાં મળી જવાથી અને લોહીમાંનું' એક્સિજન્‌ ખપી જવાથી 
તે ઠેકાણાતુ' લોહી કાળુ' પડી નય છે. અને ખપી ગયેલી તત્ત્તોને ડેકાણે: 
ચૈતન્ય અને શકિતથી ભરેલાં તાર્જા તત્ત્વો જમે છેઃ આ પ્રમાણે ધ- 
સારાથી ઘસાયલા ૨્નાયુ વગેરે ભાગની મરામત થાય છે-ગયેલી શ- 
,ક્તિ પાછી આવે છે-શરીરતી આરોગ્યતા જળ યલી રહે છે-અને 
એમને એમ કેટલીક મુદ્ત સૂધી જીવનશકિત ચાલ્યાં કરે છે. 


- કાળી નસોમાં ચાલતી કિયાઃ-કેશાકારરડતવાહિનીઓમાં થઇ 
ને જ્યારે લોહી પાછુ' ફ્રી કાળી નસોમાં વહે છે ત્યારે તેતે! રાતે 
ર'ગ બદલાઈ ને કાળા પડી જય છે, નિમેળ લોહીને પ્રવ!હ* 
આઠેકાણું નડે રગડા જેજે અને ડહોળાયલે થાય છે, રાવો ચળ- 
ડતો ૨'ગ બદલાઇ, કાળે અથવા ધણુ।જ ઘેરા રાતે થાય છે. 4- ના- 
ડીઓમાં માલૂમ પડતી લે!હીની શેડ આ ઠેકાણે માલૂમ પડતી નથી. 
લોહીને! પ્રવાહ ધીમે ધીમે અને એક સરખી રતે હદય તરક્‌ વહે 
છે. આ કાળી નસોમાં ઠેકઠેકાણું એવાં ચાર બારણાં હોય છેકે તે ફ્ડત 
હુદય તરકફજ ઉધડે છે. જેથી કરી લોહીનો પ્રવાહ હદય તરફ” ચાલ્યાં 

કરે છે. આ ચોર બારણાં ઉલટી ખાજૂ તરફ બધ રહે છે, જેથો- 
કાળી નસોમાં શરાયતુ' લોહી, પાછું ઉલટી દિશામાં વહી શકતુ' નથી. 
શરીરનાં હલનચલન અથવા ગતિ વખતે શરીરના રતાયું ખે'ચાઈ 
કળી નસો લોહીને દળે છે. તેથી લોહીમાંના પ્રવાહ આગળ વધે 
છું. એટલા માટેકોઈ પણુ જાતતુ' કામ, રમત, અથવા કસરત મ 
કહને શગ જરે છે. રૂ ગપ? ડેના ગ્યખ્હુાં કે તે ગાણ હ- 
ળી નસોમાંથી લેહી હૃદયના જમણા ઔરિકલમાં વહે છે. ી 





4 નાડીઓપાં લેહહી રાતા ર*ગનુ'«# ' વહેવુ” જેઇએ ભને કાળી નસોમાં કાળા 
રગનુ'જ વહેનુ' ઝેઇગે; આ નિયમને બે અપવાદ છે. જે નાડીવડે લેડી હૃદય 
માંથી ફેષ્સાંમાં જય છે, તેમાં કાળુ” લોહી વહે છે; અને જે નેસો-નળીએ।-માંથ- 
પ્રમે ટ્રેદ્સાંમાંતુ' લોહી પાછું હદયમાં વહે છે તે રાતા ર“ગતુ' હાય છે. 

% જે લોકોને ધણા વખત ઉભા રહને કામ કપ્વું પડે છે તેમના પગે રસ ઉ- 
તરી પગ જાડા થઇ નતયછે, આરામ લીધા શિવાય પગમાંતુ' લોહી ઉ-ચે ચઢો શકતુ 
નથી. પમમાંતુ''વોહી ઉચે ચઢાવનાર રાકિતઓ મદ પડી જાય છે. હૃદય પૂરતી 


૯ 


લ્લ 


,“ લેણીમંગયેલો દારૂઃ-*વાસોશ્ાસ માર્ગે ફ્ેફ્સાંથી દારૂનો જે 
ભાગ શરીર ખહાર કાઢો શકાતે। નથી, તે પાછે હૃદયમાં આવે છે અને 
ત્યાંથી તે શરીરૈના તમામભાગમાં પ્રસરે છે. જે કે તે લોહીમાં તદ્દન ભળી 
શકતો તથી તે એમને એપ જેવી ને તેવી રિથિતિમાં રહે છે. છતાં તે 
પોતાની બીજાને તૃકશાત કરવાની શક્તિ છોડતો! નથી, દારૂના સ'ગથી 
લોહીના પરમાણુઓ ચીમળાય છે. “કેમકે દારૂ લોહીના રજકણુમાંનુ' 
પાણી શોધી લે છે, લોહીના રજકણે।નું' કામ આાફેયજન લઈ જવાતુ' 
છે. તેથો દારૂના સ'ગથી જ્યારે તે ચીમળાઇ જય છે, ત્યારે તેમનામાં 
“ફેફસાંમાં જઈ ઔકડિસજત ચુસવાની શક્તિ રહેતી તથી, અને જ- 
કિસજન વિના શરીરની પ્રુષ્ટિ થતી નથી. શરીરને પૃરતુ' ગંકિસજન 
પહોંચે નહિ, તો તે તખળુ” પઘ્તુ' જય છે, એકિસજન વગર ફેક્‌- 
સાંમાં લોહી પૂરેપરૂ' શુદ્ધ થઇ શકતું” નથી, એટલે ફેફ્સાંમાંથી પાછું 
“ફરેલુ' અયુદ્ધ લોહી હૃદયમાં થઇ તાડીઓમાં જાય છે. આવા અ-* 
શષ લોહીથી શરીરના ધસાયલા ભાગનો મરામત બરોબર થઇ શકતી 
વળી હમેશ દાર્‌ પીવાની ટવવાળાને તાડીઓમાં પણુ વિકાર 
થાય છે. રકતવાહિનીનાડોએ સ્થિતિસ્થાપયક હોય છે. તેથી તેમાં પ્ર- 
માણુ કરતાં વધારે લોહી પણુ ધકેલો શકાય છે, નાડાઓની પહોળાઈ 
વધવાની શકિત ર૭તનળીઓને પેોષણુ કરનાર જ્ઞાનત'તુ ઉપર આ- 
ધાર રાખે છે. આ જ્ઞાનત'તુ દારૂ પીગાતા કારણથી જ્યારે ટીલા અ- 
થવા નખળા પડે છે ત્યારે નાદીખ। ઉપરનો! અ'કુશ ગયાથી તેમાં પ્ર 
માણુ કરતાં લોહી, વધારે ભરાય છે. તેથી કોઇ કોઇ ઠેકાણુ નાડીઓ 
મોટી થાય છે અને કોઈ ઠેકાણું નાતી રહે છે” 
રૌતે કામ કરી શકતુ” નથી. એકતે એક સ્થિતિમાં પગના સ્નાયુ ધણી વાર રહેવાથી 
લે[ડોને હદય તરછ્‌ ધકેલી શકતા નથી તેથી પરિણુ'મે પગની સિરાએ (કાળો નસે 
કૂલાને તેમાં કાળુ' લોઢી ભરાઇ રહે છે. ને તેથી ધીમે ધોમેતે નગોતી ત્થિતિસ્ધાપકતા 
આછી થતી વાથી તે ગિર દિવિમે દિવગે સોટી મતી નનય છે. એમ થવા- 
થી એ કાળીનસેી અ'દરનાં ચોર બારણાં નકામાં થઇ! પડે છે. તે લોહીમાં લોહો વધી 
નસે! છૂલતીનટ જય છે. આ રોગ મઢાડવાનો ઉપાય ફકત એજ છે કે જેમાં બહ વાર 


ઉભા રહેનુ' ન પડે એવો ધધો શોધી કહાડીને તે કરવો! અને ઉભા રહેત્ાની %3૦# 
કદાડી તાખવી. 
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, દારૂથી હદય ઉપરનો અકુશ જેમ એછે થાય છે તેમ નાડી- 
એ ઉપરના અ'કુશ પણુ એછે થાય છે નાડીએ તિબળ પડે છે 
અથવા ખરેરાં થાયુ છે. તેની સ્પિતિસ્થાપકતા ધટે છે, તેથા તેમાં લે! 
હી વધારે ભરાય છે ને તે વધારે છૃટધાં અને અયોગ્ય ઠેકાણે 
વહે છે, દારૂથી આવી ચસર થયાના દાખલા આપણે નજરે નેઇએ 
છીએ. દારૂ પીનારાઓના ચહેમ રાતા, નાક રાતુ' અતે ગાંખો રાતી 
દખાય છે, તાડીઓના જ્ઞાનૃત'તુ વારવાર દારૂ પીધાથી પીમેધાશે 
વધારે વધારે નબળા પડતા જય છે, તેમાંથી સ્યિતિસ્થાપકતા ઘટતી 
જય છે, અને તેથી પટાળી થએલી નાડીએ લોહાથી ભરેલીને ભ- 
રેલી રહે છે. જેઇએ તે કરતાં વધારે પ્રમાણમાં લોહા નાડીઓમાં રહે 
છે. દિવસે દિવસે નળીઓતુ' પડ પાતળુ થતું જાય છે, અને 'કેઇ 
વાર હૃદયતે! વધારે જેસદાર ધકકો લાગવાથી નાની નાની બારીકુ 
“ વાળ જેવી રડતવાહિનીએ ક્‌ા।ટી જઇ ને તે ઠેકાણુ રકતસાવ થવાનો 
સભવ વધારે હોય છે. 


દાર અને ઠૅ'ડીઃ-દાર્‌ પીધા પહી શરીરમાંતુ' લોહી ચામડી 
તરક પ્રમાણુ કરતાં વધારે વહેવા લાગે છે. અને તેથી રારીરમાં ગરન 
ટમાવો ચયાને ભાસ થાય છે. આ ઉપરથી એવુ' માનવામાં આવે છે 
% શરીરમાં ગરમાવે। કરવા માટે દર્‌ પીવે એ ઠીક છે. અને એવી 
ખોટી સમજ ધવાથી માણુસતે ટાઢના વખતે કામ કરવાતુ' હોય છે 
ત્યારે તે દારૂ પીએ છે. પણુ એથી તેને જે ગરમાવે। લાગે છે તે ફકત 
થોડી મિનિટ સૂધી રહે છે. પણુ ત્યાર પછી તોતે ઉલટા વધારે ઠડો 
થઇ જાયછે, 


ચામડીની અ'દરની અથવા ચામડી નજીકની નાડીઓનોં પડ. 
દક્થી નબળાં પડે છે. તેમાંના જ્ઞાતત'તુ નિબેળ થાય છે. અને ના- 
ડીઓમાં પ્રમાણુ કરતાં વધારે લોહી ભરાય છે. તેથી ચામડી લાલ કે 
ખાય છે, આવી રીતે લોહી; ચામડીમાં આવવાથી તે ઠડી હવાતા 
સ'બધમાં વધારે આવે છે ને તેથી તે જલદી ઠે'ડુ' પડી જય છે. પણુ એજ 
ક્ષેહી જેંરારીરના ઉડા ભાગમાં હોત, તો તે જલ્દી ઠ'ડુ પડત નહિ 


હ૧ 


એમ;સારવા કરહાં રાર્થી ઉલડીજ અસર થાય છે, ગરમાવો કરવાને બદલે 
લોહીવધારે ઠંડુ પડી જય છે. અને તૈથી દારૂ પીધા પછી થોડી વારે 
વધારે ઠૅ'ડી લાગે છે. દારૂડીઆ ફકડતી ટાઢ "મમી શકતા નથી, શરી- 
રની ગરમી માપવાના ય'ત્રથી પણ ખાત્રી થઈ છૈ'કે દારૂ પીધા પછી 
શરીરની ગરમી વધવાને બદલે એછો થાય છે. ધણા દાખલા નોંધાચેલા * 
છે કે દારૂ પીનારા કરતાં દારૂતુ' એક પણ્‌ ટીપુ” નહિ પીનારા લેડ 
ડંકડતી ટાઢ વધારે સારી રીતે સહન કરી શકે છે, દારૂની ટેવવાળા 
તેટલી ઠ ડી સહન કરી રાકતા નથી. ક 


શરીરમાં લોહી સારી રીતે ડરે અને ચોખ્ઝી' થાય 
તે સ'બ'ધે પાળવા ચોગ્ય નિયમો. 


૧ શ્વાસોશ્રામમાં ચોખ્ખી હવા લેવી એેઇએ. વખતે! વખત 
ઉડા અને લાંબા શ્વાસ લેવાની ટેવ રાખવી, કે જેથી લોહી 
પૂરપરી રીતે સ્વચ્છ થઈ શકે, 


% અપખેરિકાના પશ્ચિમ ભામના એક મેદાનમાં એક રાત્રે ઘણી ડડી 
પડી હતી અને તે વખતે ઘણે! બરફ પડતે! હતો. તે પ્રસગે એક કાફલાને 
તે મેદાનમાં આખી રત ગાળવાની ફરજ પડી નછકમાં આ જનૂખાન્ન ધરી- 
ર॥ળા જેડ રહેવાનુ હેકાણુ પણ મળ્યું નહિં. જે ગાડાંએમાં તે ઝુસાફરી 
કરતા હતા તે ગાર્ડા નોચે તેએ ભરાઇ બેઠા. તે ઢોળીના ઉપરીએ બધાને 
ચિખામણુ આપી કે શરીરને ગામાવો રાખવાના હેતુથી કોઇએ દારૂ પીવો 
નહિં આ શિખામણ ચે'ડાક જણાએજ માતી અનેબીશએ તે! ચાડે ઘણે 
દારૂ પીતો. ને તેતુ' પરિણામ એથયુ' કે તેમાના ત્રણ કે જેઓ ઘણોજ દાર પી 
રાત્રે છાક્ટા ખન્યાહતા તે સવારે મદ્ણ પામેલા જણાયા. તેમતા કરતાં ક દક 
એછે પીધેલ્ઞા ચાર નણું એવાતે! મરણતોલ માલૂમ પડયા કે યોડાં અડવાડી 
આંમાં તે મરણ પામ્યા. ખાન્ત છ કે ન્‍ે-ણે એ લેકો કરતાં ઓછે પ ધો હુતો 
તેઓની શરીગ ઉપર એવી ખરાબ અમર યઇ કે ફરી તે કદો મટીજ નહિ બી- 
જા સાત ફેજેમણે એ લોકે કરતા પ્ણ એછે પીધો હતો તેમનાં હાથુપગતાં 
સમંગળા ઘણી ટહાડથી સૂકાઇ જઈ અકડાઈ ને મુઠદાલ થઈ ગયાં હતા. બીનન 
ત્રગુ એમના કરતા ઓછે પીવા હતો તેમને ઘણી ટાઢ લાગી પણ્‌ તેમનાં 
આંમળ ને કઇ ઇન્ત થઇ તહેોતા. આ ટોળીના ઉપરી અને તેની સાથે બી 
જ બે જણે બિક્ષકુલ દારૂ પીધે નહતો તેમતે બરફને! ઠાર લાગ્યો નહિં; 
અ નહિ પણ તેમને તે રાગે ઠંડો પણ પીધેલાના કરતાં.ઘણી પેડ 
લાગ. 


ક 


દર્‌ 


૨ જે કૃત્યથી અથવા જે વસ્તુનો, ઉપયોગ કરપાથી હદયતુ' 
' કાર્ય બરોબર થવામાં હરકત થાય, અથવા શરીરતુ' પોયણુ 
પૂર્પર્‌' થવામાં અટકાવ થાય, તેવુ” કૃત્ય કરવુ” નહિ અથવા 
તેવી વસ્તુત ઉપયોગ કરવો નહિ. 


3 નેઈએ તેટલા પ્રમાણુમાં અને નિયમસર કસરત કરવી, 
હૃદયને વધારે સખ્ત પેદેનતતા બોજમાંથી સુ#તકરયુ. 


ફડ 


જણાય ત્યારે સૂઈ રહેવાથી હદયને ગોછુ' કામ કરવું પડે 
છે. અને તેથી તેની ગયેવી શક્તિ પાછી મળી રકે છે. 


પૃ ખરબચડા જડે ટુવાલ અથવા રારીર ઉપર ઘશી શકાય 
એવું ખ્રશ દરરોજ ચામડી ઉપર ઘસવાથી શરીરમાં લોહીના 
કરવાને ઘણીજ મદદ મળે છે, ચામડી સ્વચ્છ ચાય છે અને 
હૃદય તથા ગુર્ટાને કરવાતું' કામ ઓછુ' થાય છે. 


“કાઇ પણુ જતને! દાર્‌ કોઈ પણુ વખતે પીવામાં ન આવે એવે 
પ્રયત્ન કરવે। જઇએ. કારણુ કે દાર્‌ પાંધાથી રહ્તાભિસરણુ 
ઉપર અ'કુશ રાખતારા જ્ઞાનત'તુ નિબળ થઈ બહેરા થઈ 
નય છે, અને તેથી ઠૈક ઠેકાણે કમી જાસ્તી લોહી વહે છે અને 


એવી કિયા હમેશ ચાલુ રહે છે તો તે ડેકાણાની રફતવાહિ- ી 


નીઓ મોટી થઇ જઇને ત્યાં લોહી ઠરવા લાગે છે. 


ઘણી 6થી ત્ડતુમાં અથવા ઠ'ડા સુલકમાં, શરદ પવનમાં ઉ- 
ધાડા રહેવાથી; અથવા કાંઇ અકસ્માત કારણુથી, શરીરને 
ઠૅ'ડા પવન લાગવાથી, શરીરને અથવા શરીરના કઈ ભા- 
ગને શરદી લાગવાને ભય હોય છે; તે ભય કોઈ પણુ જત" 
તો દારૂ પીધાથી ઓછે થતો નથી, પણુ ઉવટે। વધે છે. દાઇ 
પણુ દેશમાં, કોઈ પણુ હવામાં, અને કોઇ પણુ સારી અથવા 
ગરીન સ્થિતિમાં, દાક પીવાધી મન અતે શરીર ખત્તેને તુ- 
થાય છે, માટે કોઈપણુ જતને દારૂ કદી પણુ પીવો 
નહિં, 


હૃદય કામ કરતું કરતુ' થાદી જઈ નખળુ* પડ્યાનાં ચિન્હ , 


ષ્ર્ન્ડ 


અઃ મકરણુ- ઉપરથી નીકળતા સવાલ. 


શરીરમાં લોહી ફેરે છે, તે વાતતીવહેલ પહેલી “કોને અઃ 
: કયારે ખત્રર પડી ? ે 


તક 


ર 


એક કલાકમાં, એક દિવસમાં અવે એક વર્ષમાં હદર 
કેટકેટલું લોહી શરીરમાં ફેરવી રકે છે ? 


એવુ કેડેવામાં આવેછે કે € ૨૪૨૫૦૦૦ ટન ખે!જે ચોવીસ 
કલાકમાં એફ છૂટ ઉ'ચા કરવામાં આવે એટલુ ફામ હ્ય 
દરરે।જ કરૈ છે. તો એક મિતિટમાં તેટલાજ બળથી શરી- 
રતુ' એક રતલ લેહી કેટલા ફીટ ઉચુ' ચઢાવી શકાય $ 

શરીરની સપાટી-ચયામડી-ઉપર દેખાતી લોહીની નળી 
ધ તાડી 9 છે કે “ શિરા; ” તે કવી રીતે એળખી શકાય $ 


નાર્યગઓમાં લૈહી ફરે છે તે કયા ભાગ તરક્‌ જાય છે ? અ- 
નેશિરાગપમાં ફરે છે તે કયા ભાગ તરક જાય છે ? 
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દ 


જત 


મે 


કઇ લોહીતી નળી કાટે અથવા કપાય તે તે ઉપરધી તે 
નાડી છે કે શિરા તે કેવી રીતે કહી શકાય ? ર 


મ 


આપણા હાથ પમતી કેઈ પણુ શિરા જખમી થઇ તેમાંથા 
લોહી વહેતું હોય તો કેવી રીતે ખ'ધ કરી રાફાય ? 


જખમી સિરાની કઇ બાજએ ખ'ધ ખાંધવો એેઇએ ? 


શિરાને ખ્દલે નાડી જખમી ચર્ઈ હોય, તે1 નાડી ઉપર 
જખમની કઈં ખાજુએ બ'ધ ખાંધવો જેઈએ ? 


દ્ધ 


નિ 


ને 


કઈ અકસ્માત થયાના કારણુથી લોહો વહેતું હોય તો ખ'ધ 
ખાંધવા માટે શુ વાપરવુ' જઇએ ? 

૧૧ લોહી બ'ધ કરવા માટે ખધ ખાંધ્યા છતાં લોહી વહેતુ' હોય 
» * તો તે ખ'ધતે કેવી રીતે તગ કરી શકાય 1 


૧ 


શર્ટ 


ટ્% 


૧૨ માથા, ગળા અથવા ધડ ઉપર જખમ થાયતો તેમાંથી વ-, 
* હેતુ લોહી કેવી રીતે બધ કરી શકાય ? 


૧૩ ધણા ભયષર જખમમાંથી વદેતા લોહીને તાત્ઠાળિક ખ'ધ દયા 
પછી શુ' કરવુ' ? 


૧૪ શિરા માંથી વહેલુ લોહી હવામાં ઉધાડું' રહે ત્યારે 
તેમાં કેવા ટ્રેરફાર થાય છે ? 


૧૫ લોહીમાં આવે ક્ેરકાર થવાને! ગણુ છોવાના કારણથી નાની” 
શિરાએ માંથી વહેતા લોહી ઉપર કેવી અસર થાય છે ? 


૧૬ વાઇન અને ખીયર નામના દાર્‌ પીનારાના શરીરમાં જખથ 
લાગે તો, નહિ પોનારાના કરતાં વધારે લોહી શા કારણુથી, 
નિકળતું હશે ? 


૧૭ હૃદયની શક્તિ શિવાય ખીજી કઈ શક્તિઓ ડ્ધિરાભિસરણુ 
થવામાં મદદ કરે છે ? 


૧૮ અઢેલીને બેસવાથી અથવા સુઈ રદેવાથી, હદયને કરવાતુ' 
કામ શા કારણુસર ઓછુ થાય છે ? 


૧૬ રક્તાભિસરણુ ઉપર, ઉપર પ્રમાણ થતી અસરને લીધે ખે- 
ડુત અને પાદરીનાં કામથી તેમનાં હૃદય ઉપર થતો અસરે 
સરખાવો, ' 


૨૦ શિવવાભરવાતુ' કામ કરતારી છોકરીના કામથી અને ૨- 
સાઈઆના કામથી હદય ઉપર થતી અસરો સરખાવે. 

૨૧ બેઠાં બેઠાં કામ કરનાર માણુસને બીજી વધારે કામ કરવ।- 
નીક્‌ જ ન પક્યાથી તેના હદયને વધારે કામ કરવુ” પડતુ 
નથી અને તેયી તેતુ' શરીર આરૅગ્ય રહે છે તેતું' ઠારણુ રુ” ? 

ર૨ વખારેોાં કામ કરનાર કારકુનોને થોડો વખત આરામ 
લેવાની પરવાનગી શા કારણસર આપવામાં આવે છે ? 


લપ 


“૨૩ રેલૂવે*સડદ ઉપર ગાદીના ડખ્માઓને, દોરી; લઈ જનારા 
શેમીઆએઓને લોહી ફરવાની બ બખતમં;કઈ જાતતુ' જોખમ 
લાયવાને સંભવ વધારે હે!ય છે ? 


ય: ૨ ન 
૨૪ નિશાળીઆતા શ 1રમ્‌ં લોહી બરોબર રીતે ફરા શકે તે માટે 
રફલમાં કેવો રીતે મદદ કરવી? ; 


૨૫ નિશાળનતો અ'દર કમરત કરવા કરતાં તિશાળતી ખઠાર કસરત 
કરવી, એ તન્દુરરતીને વધારે ક્‌ાયદાકારક કેમ ગણાય છે? 


૨૬ કોઇ પગુ માંયુસ કામ અયવા કસરત કરતાં થાકી જય, 
તેતી ચામડી કીકી પર્ડી જય, :ને ઠૅ'ડી થઈ જય, તો તે 
ઉપરથી શરીરમાં લોહીના ફરવા સબ'ધે શું સમજવું $ તે- 
માંથી કઈ જાતતી ઈન્ન થવા સ'ભવ છે ? તે ઇજા મટાડ-* 
વાના ઉપાય કયા છે ? 


૨૭ ઠં'ડા પવનને! ઝપાટા એદાએક લાગવાથી શરીર ઉપરની 
ચામડોમાંતુ' લોહી શરીરના ઉડા ભાગમાંજતુ' રહે તો 
તે વખતે એકદમ કેવા ઉપાયો કામે લગાડવા નેઇએ ? 


૨૮ ચરીરતે શરદી લાગવાનાં થોડાં ધણાં સાધારણુ કારણે 
આપે? 

૨૬૪ નાકેથી વહેતુ' લોહી બ'ધ ન થતુ' હોય તો તે ખ'ધ કર- 
વાના ઉપાય કયા છે ? 

૩૦ “કોઈ પણુ માણસને મકા આવી જાય તો,તે વખતે તેતા 
શરીરને'કેવી સ્થિતિમાં મકવુ'; અને મૂછી વળવા માંટે તા- 
ખૂડતોથ કેવા ઉપાય કામે લગાડવા ? 


૩૧ શરીયના લોહીમાં ગયેલા દારૂથી તાડીએ। ઉપર કેવી અસર 
યાય છે? ' 9 


જ 


કુર 


૩૩ 


૩૪ 


દદદ 


રકતતળીઓની શુંગળીઓમાં રહેલા જ્ઞાતતતું ઉપર દારૂ-_ 
થી કેવી અસર થાય છે? 


ર્ક્તતળીખોના જ્ઞાનત'તુ ઉપર થયેલી અસરથી ત્તે રઠવન- 
ળીમામાં જેટલુ રહેવુ' જેઇએ, તે કરતાં વધારે લોહી રહી 
શકે છે તેતુ' કારણ ચુ” ? 


રક્તતળીઓમાં પ્રમાણુ કરતાં વધારે લોહી દારૂને લીધે 


' સમાઈ રેરે છે તેને પ્રત્યક્ષ પુરાવો દારૂડીઆતા ચહેરા ઉ- 


3૫ 


3૩૬ 


3૩૭ 


8૮ 
૩૯ 


૭ 


૪ 


૪૧ 


પર કેવી રીતે દેખાય છે ? 


દાફ 'પપીધા પછી શરીરની સપાટી ( ચામડી ») માં ગરમાવો 
લાગે છે તેનુ કારણુ શુ' ? 


આવી રીતે ગરમાવો લાગવાની સમજથી, “ દારૂ ઇ અતે 
શરદી ” સ'ખ'ધે કેટલાકના વિચાર કેવા ખ'ધાય છે ? 


ઉપર પ્રમાણુ દારૂ પીધાથી લાગેલો “ ગરમાવો ” કેટલા 
વખત સૂધી કાયમ રહે છે? 


દારૂ પીંધાથી ગરમાવો લાગવાતુ' કારણ શુ ? 


દારૂ પીધો હોત અને શરીર જેટલું ઠ'ડુ” રહેત; તે કરતાં 
દારૂ પીધા પછી થોડીવાર ગરમાવો લાગી કેટલાક ડલાક 
પછો તેતુ' રારીર વધારે ઠંડુ' પડી જય છે, તેતુ' કારણુટ્યુ' ? 


ઠ'ડી ત્રતુમાં, ઠંડા સુલકમાં, અને ઠંડા પવનમાં, માણસો 
દારૂ પીધા કરતાં દારૂ પીધા વગર ટાઢ વધારે સહન કરી 
શકે છે એમ સિદ્ધ કરવા માટે સારો પુરાવા તમે આપ 
રાકશો ? 


જલદ દારૂ પાધાથી ચામડી ઉપર થતાં રાતાં ચાઠાં, ગુમડા, 
વગેરે ન થાય તેને માટે કેવો ઉપાય લેવે। નેઇએ ? 


દૃ૭ 


સાતમા પ્રકરણનું પૃથજરણુ. 
લોહી શરીરતુ કેવી રીતે પોષણુ & કરે છે ? 


11 રારીર્માં નિરતર. ત્રણુ રીતે ધશારે 
થયા કરે છે, ફામથી, વિચારથી અતૈ 
બોલવાથી 


પ ભાગની મરામત કરતાર 
લોહી છે, 


શરીરને ઘસારો 
તે તેતી મરામત. 


ર 

ી 

| ૧ નાડીએ!, તેમતો આકાર અને ખાંધે- 

મુખ્ય ધમની “ એયોઢી ”-તેમાંથ્‌ી 

નિકળતી શાખાએ અથવા તાડોએ, 

૨ વાળ જેવી ઝીણી અને પાતળી નાન 

ડીએ “ પપિલરીઝ ” 

તેમનુ દદ અને આફાર-તેમને વિસ્તાર 
૩ ભૂમી લોહીની નસો-તેમતો આકાર 

| અને ખધેો ર 

| તેમને છેડો અને છેવટ પરિણામ, 

1 

1 


પરરીરમાં લોહીને 
વાતે માર્શ. 


વૃ રરેકેસાંમાંથી શુદ્ધ થઈ, લોહીનુ હઘ્યતા 
ડાબા ઉપલા જ્ઞાગમાં વહેડું. 

2 ડાખા ઉપક્ષા ભામમાંથી લેોહીતુ' 
ડાખા નીચલા ભાગમાં વહેવું. 


ક ડાખા નીચલા ભાગમાંથી લેહીતુ' સખ્ય 
નાડી “ એયોઢો ” માં વહેવુ* 


ક શ્રાલતી 
કૃતિ. 


ઈ કૃ શરીરના દરેક ભાગમાં નાડીએઓની ગેન 
1 


૨૩૩1 ક 


નાઈએમાં થા- 
લતી ક્રિયા, 


"દૃુશાફાર ૨હતવા- 
હિનીઓમાં ચાલતી 
દિયા. 


«ભૂરી નસોમાં થા- 
લત કિયા. 


| 
ી 


ર્‌ 


60 


“9 બત 


નળ 


બડ 


ન્ન 


રૃ 
૩ 


« 


6 


હદયના દરેક ધખકાર્સા સાથે હૃદયમાંથી 
લોહીની પીચકારી નાડીઓર્માં આવે 
છે, તૈથી તાડીએ। ધને છે. 


નાડીઓતી નળીઓ રબખ્ખરતી ભુ- 
ગળીખા જેવી સ્મિતિસ્ધાપક હે!- 
થ છે, ક 


તાડી, અને તે શુ' દરે।વે છે ? 


મનના વિચારથી વાચાથી અને કર્મથી 
ઘસાઈને નકામો થયેલો લાગ શરીર- 
માંથી નૂદે! પડીને તે લોહીની કાળી 
નસોમાં ખેંચાઇ જય છે. ડે 
તકફામા થયેલા પરમાણુઓતે ઠેકાણે 
તાડીઓદ્રારા આવેલા ચોખ્ખા, નવા 
અને પોપણુકારી પદાર્યના પરમાણુઓ 
ગોઠવાય છે. 

ઝેપિલરોઝમતું લોહી રાતું મટી કાછુ' 
થાય છે. 


આ) તળીઓમાં લેરી એક સાખી રીને 
વહે છે. નાડાઓની માકક આ નસો 
ધખડતી નથો. 


આ રક્તવાહિનીઓમાં ગોર ખારણાં 
હોય છે તે ફ્કત હૃદય તરકફૂજ ઉ- 
ધૂડે છે. 
શરીરના તમામ સ્નાયુઓની ગતિ કરતાં 
કાળી નસોમાં લોહી વધારે ત્વરાથી 
વહે છે. 


દદ 


૪ ચૂજી ગયેલી અથવા પકી ગયેલી 
ભૂરી નસે।. 


નને 


દારૂ લોહીમાં મળી જતો નથી-શેહી- 
માંતા એક જ્ઞાગ ખની જતો નથી. * 


લે હીમાંતા રાતા ૨જકણે।ને દાદ લા- 
ગવાથ તે સ'ફોચાઇને નાના થાય છે, 


ન્ચ્ડ 


દ જં 


3 દારૂ લૈહીમાં શળેલુ' “ ઔકિસજત 


ખચી લે છે. 


1! 
લોહીમાં હારૂ. 
જ શરીરતા ધસાયથા ભાગર્ના થતી પ૨।- 
| 
ી 
| 
્‌ 


મત દારૂતા ચોગથી અટકે છે. 


પ રાડ પીધાથી કેપિલરોઝ અતે ખીજી' 
ઝીણી નાડીઓમાં લોહી વધારે ભરા- 
થ છે અને ત્યાં ધીઝું ધીઝું વહે છે, 


૧ દાર્‌ 'પીધાથી શરીરતુ' લોહી ચામડી 
તરક વહે છે, 
૨ ચામડીમાં ફરવાથી લોહી વધારે જ- 
લદીથી ટાડ્ટુ| પડે છે. 
, 8 જે લૌકે હાર્‌ પીતા નર્થા તૈ લોકે, દા- 
રૂ પીતારા કરતાં ટાહને વધારે સહ 
કરી શકે છે. 


દારૂ અને ટાઢ. 


શરીરમાં લોહીતુ' ફરવું બરાબર ચલાવવા માટે પાળવા ચોગ્ય નિયમો. 
આ પ્રકરણુ ઉપરથી નીકળતા - - ” 


૧૦૨ 


પ્રકરણ ૬ ડું. 
“--ઝજેવત્ઝકન-- 


શરીર કેવી રીતે હાલી શકે છે? 


શરીરમાં ચૈતન્ય જરી રહેવા માટે શરીરના હલન 
ચલનની અગત્ય છેઃ-શરીરતુ' પોષણુ કેવી રીતે થાય છે વૈ 
શૈધી કાઢતાં આપણુને સમજાયુ” છે, કે શરાંરના “દરેક ભાગને, 
હાલતો ચાલતો રહેવાની જરૂરછે, શરીરને જે ખોરાક ખ.વાની 
જરૂર પડે છે તે ખોરાક મેળવતાં, તેને તૈયાર કરતાં, અને 
છેવઢ તેને ખાતાં; હાથ, પગ અને શરીરના ખીન્ન અવયવોતતે ઘણી 
જૂદ્દી જૂદી જતની ગતિમાં મૂકવા પડે છે, ખોરાક ચાવતી વખતે , 
જડખાં હુલાવવાં પંડે છે, ખ્યાધેલે ખોરાક ગળે ઉવાર્વી પછી હોજરીમાં 
પહેોચાડર્તા ગળાથી રોઝરી સૂધોતા અન્નમાર્ગના કડીતા આકારના 
સ્ત યુ એક પછી એક ગતિમાં આવે છે, અને તેથો ખોરાક પાછે ઉ- 
પર્‌ ન આવતાં નીચે ઉતરતે। જાય છે, ખોરાક હેોઝનમાં પહોંચ્યા 
પછી હોઝરી ગતિમાં આવે છે ને તે ખોરાકને વલોવી વલોવી તેતે 
એક રસ કરી નાંખે છે. નાડીતુ” મૂળસ્થાન હૃદય ( હાર્ટ ઝ તે; નાડી- 
આઓ મામે આખા શરીરમાં લોહા મોકલવા માટે, અસિ એલવવાના 
પાણી ઉરાડવાતા ખખની માકક, વાર'વાર પૂકે છે અને સ કે।ચાય 
છું અને તેથી વાહી નાડીઓમાં જતું' માલૂમ પડે છે. છાતીમાં ૨- 
હેલાં જે ફેડ્સાંની ગતિથી શ્વાસોશ્વાસની કિયા ચાલે છે તે ફેક્સાં પણુ 
કાંમ કરતાં કદી બંધ પડતાં નથી. માથાની આજ્ખાન્તૂ કોઇ પણુ 
દિશામાં કેવા કેવા બતાવ બતતા જાય છે તે ઉપર ધ્યાન આપવા 
માટે માથુ' દરેક દિશામાં કરી શકે છે. ઉપર જણાવ્યા પ્રમાણે ન્તેતાં 
શર્તરના દરેક અવયવે। ખરાખર રાત્રિ દિવસ ઠામ કર્યાં જય છે. 
"શરીરની જે જે ગતિ આપણે ન્તણી શકીએ છીએ તે શિવાય શરીર- 
માં ખીજ ઘણી જાતની ગતિ ચાલે છે; કે જે આપણે જેઇ શકતા તથી, 
જણી શકતા નથી અથવા ખરોબર સમજ પણુ શકતા તથી, તેપણ 
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તે ગતિએ શરીરતી કિયાએ 'ખરોબર ચાલવા માટે ઘણી ઉપષોગ 
છે. જ્યારે શરીરમાં કોઇ પણુ જાતની ગતિ જણાતી નથી ત્યારે આ 
પણે એમ સપ%એ છીએ કે શરીર મરી ગયુ” છે” 


શરીરના સ્નાયુ, 


એટલુ' તો ખુલ્થુ'જ છે કે, ઉપર જણાવેલી ગતિ થવા મારે 
શૈરીરમાં કેઇ પણુ જતતુ' સાધત હે!નું' એેન્એ, અને તેટવા ઉપ* 
૨થી તપાસ કર્તા જણાઇ આવ્યું છે કે શરતના જે ભાગને આપણે 
“માંસ કહીએ છીએ, તે રતાયુરંધાતુ' બનેક્નુ' હોય છે, એ સ્નાયુ- 
ર્‌ષા એકઠા થઇને તેના પટ્ટા જેવા બ ધીઆ ખનેલા હોય છે ને હા- 
ડુકાં ઉપર અને હાડકાંતે છેડે એ ખ'ધીઆ એવી રીતે વળગેલા રોય 
,છે કે તેથો હાડકાને કોઈ પણુ દિશામાં વાળી શકાય છે. આ માંસ 
રૂપાથી બનેલા ખ'ધયા પટ્ટા-પાટા ને “ સ્તાયુ #' કહે છે, ખૂધા મળીને 
આખા શરીરમાં એવા સ્તાયુ પાચસે।તે આશરે હેય છે. જેવુ' જેવુ” 
કામ કરવા નિમ થયેલા હોય, તે પ્રમાણે; જૂદાં જૂદાં સ્થળના 
સ્તાયુ જૂદાં જૂડાં કદ, આકાર અને લ'બાઇ પડોળાઇના હેય છે. 
વડ્ઠાણુ બરાબર ચયાવવા માટે તેમાં જેમ જૂડે જરે સ્યળે દોરડાં 
્બૌંધવામાં આવે છે; તેમ શરીરમાં સ્તાયુનો ઉપયોગ થાય છે. શરી- 
રમાં સ્નાયુ એવી રતે ગોઠવાયલા હોય છે કે, તેથી શરીર ખૂબ- 
સુરત અતે ડોળદાર દેખાય છે. ક 


શરીરના સ્નાયુ, ત'તૃ અને તેમવૂ' બધારણુઃ-માંસાહારી 
પ્રાણીએ જે "ખાય છે, તે રતાયુ હોય છે. માંસનો કડકે! તેતે ઉકાળ્યા 
ચછો તપાસવામાં આવે તો જણાય છે, કે તે, ત'તુ અષવા તે રેષાતે। બનેલે 
રાય છે. એ રેષા એકજ દિશામાં ખ'ધાયલા હેય છે. લાંબા રેપા આડા 
સ'ચે।જક-રેષાથી બ'ધાયલા હોય છે. જ્યારે એવા એક રેષાને સૂકષ્મલશે 





# રારૌરના હાડદાની આન્નૂખાજ્તૂ વળગેલા સ્નાયુની આસપાસ ને ચામ 
ડીતી નીચે, ઓછાવત્તા પ્રમાણુમા ચરબીના પડ «1ય છે તેથી શરીર ગોળમરોળ રે- 
ખાય છે જૂદાનૂદા રતાયુની વગ્ચે રહેલા "ખાડા ચરબાથી પૂરાયલા હોય છે. ચર 
ખીતુ' પ્રમાણ વધી જાય છે ત્યારે શરીર ઘણુ'શૂલેછું જણાય છે ક» 
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કોઈ પણુ સાંધામાં અથવા અવયવમાં જૂદી *જૂદો જાતની, 
ગતિ રહેલી હોય છે ત્યારે તે દરેક ગનિ પેદા થવા માટે એક એક” 
જદા જૂ ક્નાયુની જરૂર પડે છે. "ખભા આગળયી હાથ આમ તેમ 
પરે છે, આંખનો ડોળા શકર ચકર કૂર છે, હાથતુ' કાંડુ' અને પ- 
શના ધુ'ટી આમ તેમ વળે છે, તે બધી કિયા સ્નાયુવડે યાય છે. હ- 
ડેકાંને જેડાયલા જૂદા ન્તૂદા સ્નાયુવડે હાથ, પગ, ધડ અને માથુ” 
નૂદી જૂદી ગતિ પામે છે, પોલા સ્નાયુથી શરીરમાં લોહી'ક્રી શકે છે; 
અને પાચન કિયા ચાલી શકે છે. 








ચાલતી વખતે પ- 
ગના સ્નાયુ લાંખા ટુ'- 
કાથાય છે તેને દેખાવ, 
ઉનદા જૂદા ન'બર લ- 
ખ્યા છેત્યાં તેદરેકન્તૃદા 
જૂદા રનાયુ છે. અને 

ચાલતી વખત્તે તે જૂટ્ટ 
જૂરી રીતે લાંબા ટુકા 
થાય છે. અને હાડકાંને 
તેમતા છેડા જૂરે 

ક નદે ઠેકાણું ચોરેલ 
| તિ. નબર ૧૧ ). હેય છે. ન હુ 
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સ્નાયુમાં બળ કેવી રીતે વધે છે:-પાંચમા પ્રકરણમાં જ- 
ણાવવાર્મા આવ્યુ છે, કે કામકાજથી ધસાઈને શરીરના નિસ્પચોગી 
થયેલા ભાગને લાહી ડેકઠેકાણુંથી ટ્રેક્સાં વગેરેમાં લઈ જઈને ત્યાંથી 
શરીર ખહાર ડ્રે'ફી દે છે; અને તેતે ખદલે ધસાયલા ભાગતુ* પોષણ 
થવા માટે પુષ્ટિકારઠ પદાર્ધ પૂરા પાડે છે. એ પ્રમાણું જેમ શરીરના 
ખીજ ભ્રામતુ':ખોરાકર્થી પોઘણુ થાય છે, તેમ સ્નાયુતું'- પણુ થાય છે.. 
કુદરતી રીતે એમ પણુ ઠરેછુ' છે કે, ઘરીરના જે ભાગ વધારે કામ 
કરે તેમને લે!હી તરક્થી વધારે મદદ મળી વધારે પોષણુ મળે; તેથી 
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જયારે જ્યારે ફોઈ સ્તાયુતે વધારે કામ કરવુ પડે, ત્યારે ત્યારે કામના 
ભ્રભાણુમાં લોહી તે તરફ વધારે જાય, પ્રમાણુ કર્તા વધારે પોષણ 
મળે, અતે તેથી તે સ્નાયુ વધારે પુષ્ટ અતે મજબૂત થાય, આવા 
કુદરતી તિયમથી એમ ખને છે, કે જે જે રતાયુ' વધારે વપરાય છે 
અને કામે લાગે છે; તે તે ર્તાયુ વધારે મોઢા, જડા અને મજબૂત 
થાય છે, * 

સ્તાયુને આરામ લેવાની જર્‌૨ પડેછેઃ-જેય્લો વખત સ્નાયુ 
કામે લાગેલા દોય છે તેટલો વખત તે ધસાયાં કરે છે, ધસાયલારતા- 
ઘુની કુદરતી રતે મરામત થવા માટે ખરી તંકે પૂરતો વખત મળવો 
જેઈએ. મરામત થવાને! વષત ન મળે, તો રનાયુ ઘણુ। ધસારો લા- 
ગ્યાથી થાકી જઇને કામ કરતા ખ'ધ પડી નય છે. હોઈ પણુ સ્નાયુને 
અમુક વખત સધી કામે લમાડયા પણી તે થાકી જાય છે; તેનાથી 
વધારે કામ થઇ શકતુ નથી, થાક લાગે છે એ ઇશ્તરી ચેતવણી છે,, 
"8 તેણે પ્રતુ' કામ કર્યું છે અતે હવે વધારે વખત તેતાથી ફામ 
નહિ થઇ શંદે અને તેમાં થયેલા ધસારાની મરામત થવાની જરૂર છે. 
નખળી હાલતમાં આવેલા પૂલ ઉપર ગાડી ચલાવવી અથવા હેકઠેકા- 
ણુયી તૂટી ગયેલા રેપાવાળા દોરડાવતી વહાણુને। શટ ખે'ચવો, એ જેમ 
ખેવકૂફ્રી ભરેછુ' ગણાય છે; તેમજ રામરના સ્નાયુ થાકી ગયા હોય, 
અને તે ખાબત કુદરતી ચેતવણી મળી હેય, છતાં એવા થાકી ગયેર્લા 
સ્નાયુ પાસે આરામ આધ્યા શિવાય વધારે કામ લેવું એ કમઅઠક- 
લતુ' કામ ગણૂ।ય છે. એ પ્રમાણે કામ લેવાથી થોડીજ વારમાં વધારે 
શ'યકર પરિણામ થતો નથી; પણુ તે તમળા પડેલા ભાગમાં ધીમેધીમે 
કાયમતું' તુકશાન થાય છે; અને એવી રીતે ડામ લેનારતુ' છેવટે 
મોત થાય છે. 


% લુહારના હાથને લોટુ' તપાવી તેતે ધડતાં એટલુ' બધું અને એટલા બધા 
જેર્‌થી કામ કરવુ' પડે છે, કે તૈના હાથના સ્તાયુ બીજ ધ'ધા કરતાર સાધારખુ 
વના માણુસના હાથતા સ્નાયુ કરતાં વધારે મોટા થાયછે, એટલુજ નહિ, પર'તુ તે 
ધણા સ'ખત પણુ થાયછે. ખારવા-વગેરેજે લોકે!ન્હમેશ હે।ડી, વદાણુ વગેરે ચલાવવા 
ઇલેસાં માર્‌વાનુ* કામ કરે છે તેમના; હાધના અને જે લોપ્ના ધધા એવા હોય 
કે તેમા શરીરના અમુક સ્તાયુનો થણે ઉપયોગ ફરવે। પડેછે તેમતા તે તે ભાગના 
સ્નાયુ પણા મોટા, “111 અતે મજબૂત ઘાય છે, 


૧૪ 41, શિ! 
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, બળ વધવા માટે નહિ પણુ તંન્દુરસ્તી સાચવી રેખવા 
મે કસરતઃ-દરેક મતુષ્યની ખાસ ક્રજ છે કે જેટલી ખતે તેટલી 
તજવીજથી તેણે તન્દુરસ્ત થવુ નેઇએ, અને વેટલા સારે શરીર એનુ 
કસવુ' જેઈએ, કે શરીરતે! દરેક અવયવ શનેવૃત્તિ પ્રમાણે કામ કર્યે 

' જાય; એટલા માંટે થાક ન લાગે એટલા પ્રમાણની કેઈ પણુ 
જાતની કસરત કરવી જેઈએ જે જેથી તન અને મત ખતન્તે તાજાંતે 
જીસ્સાદાર રહે. અને એની અભિલાષા દરેકજણે રાખવી નેઇએ, કેઈ 
પૂણુ જતની અથવા પ્રમાણુની કસરત એવી ન દેવી જેઈએ, કે જેથી 
શરીરનો એક ભાગ મજબૂત અને સુશે।શિત થાય અતે બીજે ભાગ 
નખળે પડી ક્ષીણુ થત જાય. આપણી કાપ કરવાની શક્તિ અતે 
આપણા શરીરતુ' ચૈતન્ય; ચોગ્ય રીતે અને ચોગ્યપ્રમાણુમાં કસરત 
કરવાથી વધે છે. પણુશ્મા વધારો અમુક હટ પછી બ'ધ પડેછે, થાકી 
જઈએ એટલી એકલી શારીરિક કસરત ને રોજ કરવામાં આવે, તો તેધી 
કરી શરીર જડુ' થાય;પણુ મનઃશક્તિ અને યાદ્શફ્તિ પ્રમાણું કરતાં 
વધારે તજ વધેઃ એજ પ્રમાણે કોઈ પણુ જતની શારીરિક કસરત 
ન કરતાં ફકત માતસિક કસરત ઘણે! વખત અને ઘણા જીુસ્સાધી 
કરવામાં આવે, તો તેથી મનઃશક્તિ અમુક પ્રમાણુ કરતાં વધારે 
વધતી નથી એટલુજ નહિ; પણુ સતત તેમ થયાં કર તો અ'તે 
ઉલડુ' શરીરતુ' ચૈતન્ય એણછુ' થઇ તેનો નાશ થાય છે. 


જમ્યા પછી કેઈ પણુ જાતની માનસિક અથવા શારીરિક 
કસરત ફરવાથી ઘસાતા ભાગતે કુદરતી નિયમ પ્રમાણે મળવી જે 
ઇતી પ્રષ્ટિ મળતી નથી. તેતું' કારણુ એજ છે, ક ચતન્યવાળા અવ- 
યૂવો ખોરાક પચવવાના કામમાં શેકાયલા હોય છે, 


- અને એવાજ કારણુ માટે * નેઈએ તે કરતાં વધારે ખાતું નહિ” 

ફારણુ કે એવી તે! જીવનશક્તિ ચાલુ રાખનારા અવયવો ખોરાકતો 
પ્રમાણુદરતાં વધારે ખાધેલો ભામ પચવનામાં રોકાય છે; અને તેથી 
તેશ્નાતસિક અને શારીરિક કામ કરો રક્તા નથી. પ્રમાણુમાં ખાવાથી 
માનસિક-સમને શારીરિક કામ વખતસર અતે સાર થાય છે. 
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* જતાયુ ૩૧૨ દારૂના અસર$-એવુ' વણેત અપાઇ ગયુ છે 3 

“ક્તાયુ પાતળા માંસરેષાના બનેલા હોય છે. ચરભી વગરના રતાટ 
જેટછુ' ઢામ કરી શકે છે તેટલુ' કામ ચરખી ભરેજ્લા રનાયુથી થતુ 
નથી. ચરખી ભરેલા સ્નાયુ પણે રીતે સ કોચાઇ શક્તા નથી અઃ 
તેથી શરીરના જૂડા જૂદા ભામ મનોવૃત્તિ મમાણેં ખસી શકતા નથી' 
ઔર વગેરે જતના દારૂ પીતાર વ્યસનીએઓના શરીરતા સ્તાયુમાં થઃ 
રબી વધી જય છે; માંસના પાતળા રેષાતુ' રૂપાંતર થઈ ચરણી થઇ 
જાય છે અથવા એ રૈષાની વચમાં ચરખીનાં જાડાં પડ ખ'ધાય છે, 
તૈષી રૈયા છૂટા છૂટા પડી જઇને અ'તે તે નખળાં પડી જાય છે. ન 
જોઈએ ત્તેવે ઠેકાણુ ચરખી થવાતુ' એક કારણુ એ છેકે તે ેકાણે લેણી 
માંતુ' ઓડ્સિજન પૂરતી રીતે પહોંચતું નથી ને તેથી શરીરમાં જીર્રી। 
અને ગરમી પેદા થવા સાટે ચરખી અને આક્િસજનતેો જે રાસાયનિક 
“સચોગ થવો જોઇએ તે આ ઠેકાણું થતો નથી, આગળ કહેવામાં 
આવ્યું છે, કે લોહીમાંના રાતા રજકણેુ। કે જે ઔફૂસિજન વહેવાતુ' 
કામ*કરે છે તેને લોહીમાં રહેલે। દારૂ નાશ કરેછે અને તેથી સ્નાયુમાં 
ઓકિસજન પુરતા પ્રમાણમાં પહોંચતુ' નથી. # આ ખનાવ સાખિત 
કરવાના મ્રમાણુ માટે દારૂ પીતારા ન્યસતીતું' લોહી અને દારૂ નહિ 
પીનારાતુ' લોહી સક્મદરીક ય'ત્ર અથવા ખીજ સાધતવડે તપાસ્‌- 
વામાં આવે તો માલુમ પડે છે, કે વ્યસનીના લોહીમાં ચરળીનાં 
પરમાણુ પ્રમાણ કરતાં વધારે હોય છે અતે દારૂ નહિ પીતારાતા 
લોહીમાં રાતાં પરમાણુ વધારે હોય છે, 


કોઇ દારૂતુ' ન્ધસન કરનાર દારૂ પીતા પહેલાં અને દારૂ પીધા પછી 
ધાતાનુંખળ માપે તો તેને જણાશે કે દાર્‌ પીતા પહેલાં જેટલે! ભાર તે 





ક રીદૃટર ફિલિ'ટ પોતાતા બતાવેલા “ થીયરી એન્ડ મેકિટસ એક મેડિસિત-” 
નામના પ્રુરૃતકમાં ૫૪ મે પાને જણાવે છે કે “' શરીરમાં ચરબી ધણી થઇ જવાનુ* 
કારણ લોહી ઉપર અને શરીર ઉપર એક્સિજનત(પાણુવાયુઝની અપૂણું ક્રિયાનું પરિણામે 
છે, ” દારૂ પીવાની રેવથી શરીરમાં ચરભી વધાની ક્રિયાને મદદ મળે છે; કાણ 
કે દાશ્તે લીધે શરીરના તમામ ભામનો, એઔકિસજન સાથે પૂરતા સંયોગ થઇ શુ- 
કતો નષી. તેધી તે ભાગ રૂપાંતર થઇને ચાખી રૂપે રારીરમાં વધ્યાં કરેછે. 


મ 
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, બળ વધવા માટે નહિ પણુ તંન્દુરસ્તી સાચવી રાખવા 
મે કસરતઃ-દરેઠ મતુષ્યની ખાસ ફરજ છે કે જેટલી ખને તેટલી 
તજવીજધી તેણે તન્દુરસ્ત થવુ' નેઇએ, અને તેટલા મારે શરીર એવુ 
હસવું જેઇએ, કે શરીરનો દરેક અવયવ મનોવૃત્તિ પ્રમાણે કામ કર્યે 
જય; એટલા માટે થાક ન લાગે એટલા પ્રમાણુની કોઈ પણુ 
જલતી કસરત કરવી જેઈએ કે જેથી તન અતે મત ખન્તે તાજંને 
જીસ્સાદ્દાર રહે. અતે એકી અભિલાયા દરેકજણે રાખવી જેઇએ, કોઈ 
પણુ જતતી અથવા પ્રેમાણુની કસરત એવી ન હોવી એઇએ, 'કે જેથી 
શરીરનો એક જ્ઞાગ મજખૂત અને સુરો.શિત થાય અને બીજે ભાગ 
નખળે પડી ક્ષીણુ થતો! જય. આપણી કાય કરવાતી શક્તિ અતે 
આપણા શરીરતુ' ચૈતન્ય; યોગ્ય રીતે અતે યોગ્ય પ્રમાણુમાં કસરત 
કરવાથી વધે છે. પણુઆ વધારો અમુક હદ પછી બ'ધ પડેછે. થાકી 
જઈએ એટલી એકલી શારીરિક કસરત જે રોજ કરવામાં આવે, તે તેથી 
કરી શરીર જડુ' થાય;પણુ મતઃશક્તિ અને યાટશક્તિ પ્રમાણું કરતાં 
વધારે તજ વધેઃ એજ પ્રમાણે કોઈ પણુ જતની શારીરિક કસરત 
ન કરતાં કૂક્ત માનસિક કસરત ઘણે! વખત અને ધણા જુસ્સાધો 
કરવાર્માં આવે, તે! તેથી મતઃશક્તિ અમુક પ્રમાણુ કરતાં વધારે 
પૂધતી નથીં' એટલુ'જ નહિ; પણુ સતત તેમ થયાં કરે તો અ“તે 
ઉલ્યટુ' શરીરતુ' ચૈતન્ય એષુ' થઇ તેતે। નાશ થાય છે. 


જમ્યા પછી કોઈ પણુ જાતની માનસિક અથવા શારીરિક 
કસરત કરવાથી ઘસાતા ભાગને કુદરતી તિયમ પ્રમાણે મળવી ને 
ઇતી પુષ્ટિ મળતી નથી. તેતુ' કારણ એજ છે; "કે થેતન્યવાળા અવ- 
મવા ખોરાક પચવવાના કામમાં રોકાયલા હેય છે, 


* અતે એવાજ કારણુ માટે “ નેઇએ તે કરતાં વધારે ખાડું નહિ” 

કાર્ણુ કે એવી તે! છીડતશક્તિ ચાલુ રાખનારા અવયવો ખોરાકનો 
પ્રમાણુકરતાં વધારે ખાધેલો ભામ પથવવામાં રોકાય છે; અને તેથી 
તેશાતસિક અતે શારીરિક કામ ફરો શકતા નથી. પ્રમાણુમાં ખાવાથી 
સાનસિક-અને' શારીરિક કામ વખતસર અને સારાં થાય છે, 


વૃંઠણ 


, રતાયુ ઉપ? રાર્ની'અસરઃ-એવુ' વણેન અપાઈ ગયુ છે 'કે 
“ક્તાયુ પાતળા માંસરેષાતા બનેલા હોય છે, ચરબી વગરના રનાયુ 
જેઢલુ' હામ કરી શંકે છે તેટલું કામ ચરખી ભરેલ્ા સ્નાયુથી થતુ' 
નથી. ચરખી ભરેલા રતાયુ પણે રીતે સ' કોચાઈ શકતા નથી અને 
તેથી શરીરના જૂદા જૂદા ભામ મનોવૃત્તિ પ્રમાણું ખસી શકતા નથી” 
ખીર વગેરે જતના દારૂ પીનાર વ્યસનીએના શરીરના સ્નાયુમાં ચ- 
રથી વધી જય છે, માંસના પાતળા રેપાતુ' રૂપાંતર થઈ ચરળી થઇ 
જાય છે અમવા એ રેષાની વચમાં ચરખીનાં જડાં પડ ખ'ધાય છે. 
તૈથી રૈયા છૂટા છૂટ પડી જઇને અ'તે તે નખળાં પડો જાય છે. ન 
જેઈએ તેવે ઠેકાણું ચરબી થવાતુ' એક કારણુ એ છેકે તે ઠેકાણું લેહી- 
માંતુ' આદ્સિજત પૂરતી રીતે પહોંચતુ' તથી ને તેથી શરીરમાં જુસ્સો 
અને ગરમી પેદા થવા માટે ચરખી અને આક્િસજનતતેો જે રાસાયનિક 

'સચોામ થવો જેઇએ તે આ ડેકાણું થતો નથી. આગળ કહેવામાં. 
આવ્યું છે, કે લોહીમાંના રાતા રજકણુ। કે જે ઓક્સિજન વહેવાતુ' 

કામ*કરે છે તેનો લોહીમાં રહેલે! દારૂ નાશ કરેછે અને તેથી સ્તાયુમાં 

ઔકિસજન પરતા પ્રમાણુમાં પહાંચતુ' તથી, # આ ખનાવ સાખિત 

કરવાના પ્રમાણુ માટે દારૂ પીતારા વ્યસનીતુ' લોહી અતે દારૂ નહિ 

પીનારાતુ' લોહી સક્મદરીક ય'ત્ર અથવા ખીજ સાધનવડે તપાસ્‌- 
વામાં આવે તે] માલૂમ પડે છે, કે વ્યસતીના લોહીમાં ચરખીનાં 

પરમાણુ પ્રમાણુ કરતાં વધારે હોય છે અતે દારૂ નહિ પીતારાતા 

લોહીમાં રાતાં પરમાણુ વધારે હે।ય છે. 


કોઇ દારૂતુ' વ્યસન કરનાર દાર્‌ પીતા પહેલાં અને દારૂ પીધા પછી 
પોતાતું બળ માપે તે। તેને જણાશે કે દાર પીતા પહેલાં જેટલે ભાર તે 





ક જીકટર ડ્લિ'ટ પોતાના બનાવેલા “ થીયરી એન્ડ પ્રકિટ્સ ઓક મેડિસિન” 
નામના પુર્તકમાં પ૪ મે પાને જણાવે છે કે '“ શરીરમાં ચરબી ઘણી થઇ જવાનુ” 
કારણ લોહી ઉપર અને$રીર ઉપર ગ્ધાક્સિનનન(પ્રાણવાયુ)તી અપૂણે ક્રિયાનુ' પર્ણ 
છે. ” દક પીવાની રેવથો શરીરમાં ચરખી વધની ક્રિયાને મદદ મળે છે; કરણ 
કે દયને લીધે શરીરતા તમામ ભાગનો; ઔક્િસજન સાપે પૂરતો સંયોગ થઇ રુ. 
કૃત નપો, તેથી તે ભા3 રૂપાંતર થઇને ચરખી રૂપે શરીરમાં વધ્યાં કજ છે, જ 


રુ ૧૦૮ 


ઉચક શકતે। હતો તે કરતાં દારૂ પીધા પછી એછે ભાર ઉચકી શકે, 
છે, કેટલાક ધારે છે કે દાર પીધા પછી ;ખળ વધે;છે પણુ તે ખોટુ 
છે, દારૂડીઆથી વધારે ભાર ઉચકી શકાતો નથી. દારૂડીઆ ધારે છે, 
કે અમે વધારે ભાર ઉચકી શકીશું પણુ તેમનાથી વધારે ભાર ઉ- 
“ચકી શકાતો નથી. છાકટો થયેલે માણુસ બડાઇ દરે છે કે મારામાં 
ધણુ' જેર વધેલુ' છે, પણુ ન્યારે જેર અજમાવવાને પ્રસ'મ આવે 
છે ત્યારે તેનાથી ઉભા પણુ રહી શકાતું નથી, કારણુ કે તેના શરી” 

રતુ' સ્પર્સેન્દ્રિયજ્ઞાન દારૂ પીધાથી ખહેર્‌' થઈ જાય છે” અને તેથી _ 

તેને પોતાની હાલવનુ' ભાન રહેતું તથી. 


ઘણી નાતના પ્રયોગ કરી જેવાથી સિડ્ઠ થયેકુ' છે, કે માણુસ 
“કોઇ પણુ જતની સખ્ત મહેતત કરવામાં અથવા કષ્ટ સહન 
કરવામાં;દારૂપીધાથી દારૂ નહિ પીનારા કરતાં વધારે ચઢીઆતેો થઈ ” 
શકતો નથો. કેઢલાકની એવી સમજ થયેલી હેય છે કે દારૂ પીધાથી 
કાર્ય કરવાની શાકિત અને સહનરક્તિ વધે છે, પણુ એવી સમજ 
ભૂલ ભરેલી છે. દારૂથો સહુતશકિત વધતી તો નથીજ; પણુ ઉલટી 
ઘટે છે, ન- 


એક ડેકાણુથી બીજે ઠેકાણે લશ્કર જતુ હતું તે તેળા દારૂ- 
“પીનારા અને દારૂ નહિ પીનારા લશકરી સિપાઈએ ઉપર્‌ દા 





ન એક ઇ'ગ્ેજી લશ્કરી સિપાઇ, એક દિવસ હિ'દુસ્તાતમાં લસ્કરતી ખપોરની 
મુસાફરી વખતે પોતે દરરોજ બપે।રે જે હારૂ-રમ-પીતેો હરે તે પીળાતુ',3'ઈ કારણસર 
ભૂલી ગયે, સાંજ મડે જ્યાં સકામ થથો ત્યાં તેની પે!તાની અને તેતા સોબતીએ।ની 
ધારણા વિક્દ્દ તેને માલૂમ પડયુ કે હમેરા તેતે જે થાક લાગતે1 હનો તેટલો થાક 
તેતે તે દિવસે લાગ્યો નરેતો!- બીજે દિવસે તેણુ અને તેના કેટવાંક સોબતીએએ 
હમેશ સુનબ બપોરે દારૂ ન પૌતાં સાંજ સધા દાર પીધા વગર ચલાન્યુ' અને 
શહેનસ કરવી કરી. એમ કાવાથી હમેશ કરતાં તેમને તે દિવગે તેમતી પ્રકૃતિ વધારે 
સારી લાગી. આ ઉપાથી તેમણે નિશ્ચય કયો “ ક રાત પડતા સૂધો આખે। દિવસ 
૬ર ખિલદુલ પીવે'જ નહિ અને લશ્કરી કુચ દ્ધ કરવી, ” પરતુ આટલી બધી 
ખાવો થયા છતાં પણુ તેખે! તેને તદન છેડી દવા સુરતા દારૂના શુણુરાષ વધારે ન 
જાણા શકયા; માત્ર તેર અનુભવધી એટલું નનણી શકયા કે દાર પીધા વગર્‌ તેઓ 
લસ્કરી મુસાફર વૃધારે સારી રીને કર્‌ી શક છે. 
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રૂથી થયેલી બસર એક ઈંગ્રેછ ડાકતરે જેઈ હંતી; તે પે[- 
તાના અતુભશવ ઉપરથી કહે છે કે “ કુચ કરતી વખતે સિપા- 
ઇઓએ દારૂ પીવો એ તુકશાનકારક છે, કહારણુ કે દારૂ પીધાયી 
તાજા થવાની શક્તિ ખહુમાં બડુ અઢી માઇલ ચાલ્યા પણી જતી 
રડે છે અને પછીથી ઉલટા વધારે થાક લાગીને નહિ પ્ીનારાના ફરતાં 
વધારે અશકત ખની જવાય છે, ” યુતાઇટેડસ્ટેટ્સમાં છેલ્લી લડાઈ 
ચાલી ભારે તે હરફર ઉપરનો એક પ્રખ્યાત અમેશિકન ડીકટર પેન 
ત્તાના અતુભવ ઉપરથી કહે છે કે “ «ચારે કોઇ પણુ જતની મ- 
હેનત કરવી પડે છે અથવા કે!ઇ જતની વિપત્તિ ભોગવવી 
પડે છે ત્યારે નહિ પીનારા કરતાં ઢારૂના ન્યસની લેકે। સાથી 
«પહેલા થાકી જય છે. અને તેમતા શરીરમાંના વાગેલા મારથી 
થચેલે। બગાડ, જલદી મટી શકતે। નથી અને તેમના શરીરમાં” 
થચેલા જખમ જલટી રૂઝાતા નથી, ” 


ત'બાકુથી સ્નાયુના બ'ધાર્ણુમાં બગાડ થાય છેઃ-ફાઇ પણુ 
કામ યથાયોગ્ય કરવા સાર્‌ સ્તાયુતી સ્થિરતા અને ચોકસાઈ જેઈએ; 
તે દારૂ અને ત'બાકુના વ્યસનથી એણી થાય છે, આ ખાખતુનુ' 
કારણુ હવે પછીના “ જ્ઞાનત'તુ ” વિષેના પ્રકરણુમાં સમજશો, જ્ઞાન- 
ત'તુએ સ્નાયુને જૂદી *મૂદી ગતિમાં સૂકનાર છે અને એ જ્ઞાનત'તુ 
ઉપર્‌ દારૂ અતે ત'ખાકુની અસર ખરાખ થાયછે, ને તેષી સ્નાયુમાં પણુ 
વિકાર થાયછે. આવી રીતે યચૈલી ખરાબીની સાખિતીના દાખલા ઘણી 
રીતે મળી આવેછે. વ્યસનીના હાથ છુઝ્યા કરેછે. ત'બાકુતો। ઉપયોમ 
કરનારા ઘણુ! જુવાન માણુસોતના અને છોકરાઓના હાથ પમ અને 
શરીરના તમામ સ્નાયુ તખળા અને અસ્થિર જેવાસાં આવેછે. તૈક્વ- 
શાસ શીખવવાના એક વિદ્યાલયમાંની ચિત્રફામતી શાખાના ઉપરી 
પ્રોફ્રેમર બૌલિવર સાહેબ કહેછે કે “ત'ાકુના વ્યસતીને હુ' એકદમ 
બિન ચૂક ઓળખી શકુ છુંઃ પેન્સિલવડે ચિત્ર કાઢતાં તેતે હાથ ધૂ- 
જયા કરે છે. તેનાથી ચોખ્ખી અને એફ સરખી સીધી ન્ીટી દોરી 


ક વૃં૧૭ 


શકાતી તથી.” અમેરિકાના એક પ્રખ્યાત અધિકારી કરે છે “કે 
'જાઇ વણુ ત'બાકુનો ન્યસની કે જેણે શિકાર કરવાની અથવા કેઇ ' 
પણુ જતની ઘોડાની સરતમાં છત મેળવવાની તાલિમ લીધી 
“હશેત્તેને કહેવાની જર્રર નથી કે બીડી અથવા ટકામાં ત'બાકુ પી- 
વાતા વ્યસનથી રારીરની મજબૂતી ઓછી થાય છે; અને તમામ 
શક્તિઓ મદ પડે છે, કારણુ 'ઠે તેને પોતાને તેવો અતુશત થયેલે।જ 
હેય છે. ” * 


શંતાયુનુ' બળ સાચવવા અને વધારવા સાટે પાળવા: 
ચોાગ્ય નિયમો, 


૧ “પાષ્ટિક ખોરાક પરતી રીતે ખાવાની રેવ રાખવી કે જેથાં 
શરીરના તમામ સ્નાયુ હમેશ મજબૂત રહે. 


* ૨ આખા શરીરના તમામ સ્નાયુને વારાષ્રરતી ગતિમાં મૂકવા 
શાટે જૂદી જૂદી જતની કસરત કરવી જેઇએ કે જેથી 
સ્નાયુ મજબુત અને તન્દુરસ્ત થાય. 


૩ શરીરની કાળી રક્તવાહિનીઓમાં લોહી સારી રીતે સપ- 
ળતાથી કરી શકે એટલા માટે શરીરના તમામ રનાયુને 
વારવાર ક્રમે કમે ગતિમાં મૂકવા નેઇએ; કેમકે એમ કરવાથી 
હદયતે ઓણુ' નર પડે છે. 


૪ કસરત એટલા ખધા પ્રમાણુમાં ન કરવી કે જેથી શરીરની 
તમામ જીવતશકિત ક્ક્ત સ્તાયુને ગતિ આપવામાંજ 
ખપી જાય, દ 


પ ગજ ઉપરાંત એટલે પ્રમાણ કરતાં જરા પણુ વધારે કસરત 
* કરવાથી ક્‌ાયરો થવાને બદલે તુકશાન થાય છે. 


૬)જરા થાક લાગે એટલુ' કામ અથવા કસરત કયી પછી 
પ્શ્તાયુ થાકી જય છે તેથી તેમને આરામ આપવાન્ટી જરૂર 
'૨હે છે, આખો દિવસ કામ કયી પછી રાત્રે ઉંધ આવે છે. 


૧૧૧ 


અને વખતે શિથિલ થઇ ગયેલા સ્નોયુઓ કસરતો કામ 
કરતા તથો પણુ એ આરામના વખતે સ્નાયુના ધસાયલા 
શણતી મરામત થાય છે, જેટલો વખત કામં કરવામાં નય 
તેટલોજ વહમત આરામ લેવાની જરર “પડે છે. ઘણુ। લાંબો 
વ'ખત કામ કરવું પડે, તો પાછળથી ધણુદ લાંબો વખત 
આરામ લૈવો પડે છે. ટૂ'કા વખતની મહેનત માટે થોડો 
વખત આરામ લેવો! પડે છે. રી 


1 


શરીરૈતું લહણુ, શરીરની હીલચાલ અને શરીર ઉપર પરેરવા 
એહવાનાં કપડાં એવાં ન જેઇએ કે જેથી શરીરતા કોઇ 
પણુ સ્નાયુને કોઈ પણુ જાતતી ગતિમાં મૂકતાં કોઇ રીતે 
અડચણુ આવે અથવા તેતુ' પોષણુ થતુ' અટકે. 


૮ આપશે ખેંઠેલા હોઇએ ત્યારે કોઇ પણુ જાતતી અગવડ 
ન પડે એવી રીતે શરીરતે ખતે તેટલુ' સીધુ' રાખવાની 
"ાશિશ કરવી. 4- ી 


દૃ આપણા શરીરની તમામ ગંતિ જેમ ખને તેમબીનને પસદ 
પડે એવી સુરોાશિત હોવી જઇએ. ફા 


૫૦ શઘ્ટકુસ્તી અને કસરતવિધા નાણી; તે પ્રમાણું હમેશ કર- 
વાથી શરીરની તમામ ગતિ સુધરે છે અને વળી તેથી જુ 
વાત છોકરએને જાતજાતની ઉત્તમ મેકારની રમતગમત 
અને ફસરત મળે છે. એટલા માટે દરેક નિશાળમાં કસરત 

# કરવાના અખાડા હોવા જેઈએ, 


_--------:--------- 
4 લખતી વખતે ખુરસીનતી આગલી ધારે ઉપર બેસી ર્હેવાતી 2વ રાખવાથી 

કરાડ વાંકી અતે ખભા ગોળાકાર (ખેડ ાંપણુવાળા) થઇ જાય છે ને તેડા ભારે 
ખુર્સીની ધાર ઉપર ખેસી રહેવાની રેવ ન રાખતાં “યુર્સીની બેસવાની બધી 
જગામાં ખરોબર સીધા ખેસવાની ટેવ રાખવાથી; અ'ગે ૭૪ પણુ ખોડ આવૃતીનથી, 


૧૧૨ 


૧૧ દરેક જતની ડસરત સાથે ભતજાતતી રમતગમત દેય 
તો તે નાનાં છોકરાંને ખડુજ પસદ પંડે છે અને તેથી તે- 
સતાં શરીર ધણું તન્દુરસ્ત ખને છે. 


૧૨ દરેક જૃતતી તાવીમખાજી, રમતો અને મરદીની કસરતે 
પૈકી જેનાથી કોઈ જાતતું જેખમ નહિ તીપજે તેવી રમતો 
અને કસરતો! દરરે।જ છેકરાં પાસે કરાવવી; એ જર્રનુ* 
છે; કેળવણીની એ એક શાખા હોવી જઇએ, 


૧૩ લૅન્ટેતિસ ( નાળ દડાની રમત ), ફીકેટ, ધોડા ઉપરની 
કસરત અથવા એવીજ ખીજ  ન્તતની રમતો દરૈક છે! 
કરીએ, કે જેમને ખીજી જતની કેઈ પણુ અ'ગ મરૈનત 
કરવાની નથી હોતી તેમણે દરરે।જ કરવી જેઇએ. 


૧૪ જે રમતમાં ખભા પ્રમાણુ ઉપરાંત ખહુ આગળ ક્રે'કવા પ- 
ડતા હોય અને તેથી શરીર વાંકુ થઇ જતુ' હોય; તે રમત 
કરી રહ્યા પછી એવી રમત કરવી જેઇએ કે જેમાં ખભા પા- 
છળ ફેંકવાની જરૂર પડે અને તેથી શરીર વાંકુ' થતુ” અટકે. 


૧૫ “કાઇ પણુ જાતને। દારૂ, ને તેમાં વિરોષે કરીને બીર નામને। દારૂ; 
પીતાની રવ રાખવી નહિ. કારણુ કે તેથી તન્દુરસ્ત સ્તાયુ- 
ના રેષા બદલાઇને તેતો ચરખી બની જવાથી સ્નાયુ નબળા 
પડી જય છે. 


૧૬ તન્દુરસ્ત હાવતમાં'કોઇ પણુ જતને દારૂ અથવા કેફી ચી- 
જ ખાવા કે પીવાની ટેવ રાખવી નહિ. એવી ટેવ ન પડે 
એટલા માટે ખાસ કાળજી રાખવી જેઈએ, કારણુ કે એવા 

#બ્યસનથી સ્નાયુ તમળા પડી! જય છે, અને તેમ થયેથી 

*અ'ગ મહેનત કે માનસિક શ્રમ પૃરેપૂરાં થઇ શહેતાં નથી. 


1 ૬ 


૯ 


૧૧૩ 
આપ્રકરણુ ઉપરથી નીકળતા સવાલ. 


૧ જમથા હાયતા સ્તાયું કરતાં ડાખા હાથતા સ્નાયુ હમેશાં 
વધારે લાંખા હોય છે તેતુ' કારણ શુ 


૨ જેએ ઘણી અગ મહેનત હમેશાં કરે છે. તેમતા ખભા 
ગોળાકાર હોય છે તેતું' કારણુ રુ” ? 

૩ ખજાને ગોળાકાર થતા અટકાવવાને રું કરવું જોઇએ. 

૪ પ ખેઝીખોલ ” તામતી એક ગામઠી રમત રમવાને મ- 


હાવરે। રાખવાથી રી। ફાયર થાય છે ? એ રમત રમતાં , 
કઈ જાતતી સાવચેતી રાખવાની જરૂર છે ? 


પ કેોઇત્રણુ સ્તાયુ ઉપર મજગૃત ખય ખાંધવાથી પરિણા 
જવો થાય છે. 


૬ જુઠી સફિડ વાળવામાં આવે ત્યારે કપા કષા રનાયુને ડયો 
કયો. ભાગ ખે'ચાય છે ? 


૭ હાયપગતો કોઇ પણુ સ્નાયુ ખે'ચાવાથી અથવા ટીલે]ન્પ- 
ડવાથી તે હા।થપગ્માં કઈ જાતની ગતિ પેદા થાય છે? ”” 


૮ થાલવા કરતાં હલેસાં માર્વાધી રારીર વધારે સારી રીતે 

' કસાય છે તેતું' કાશણુ શું ? 

હ એકી વખતે ધણા લાંબા વખત સૂધી બચ્ચાંતે એકને એક 
સ્થિતિમાં રાખી મૃકવાં એ ખોડુ' છે તેતુ' કારણ હુ' #, 


૬૦ નિશાળમાં છોકરાં ખેચેન યાય છે તેનાં સ'ભૃવિત 


કરણે। 
આપો, ણૈ 


૧૧ મચ્છી મારવા જવામાં કયા ફયા કાયદા રહેશ) છે ( 
યૃપૃ માં 


૧૧૪ 


૧૨ શરીરના થાકી ગચેલા સ્નાયુને આરામ આપવાને ઉત્તમ 
* વખત કયા છે? 


૧૩૨ કયે પ્રસ'ગે એક ઘે[ડે। વધારે થાકી જાય છે. સપાટ સરખા 
મેદાનમાં ચાલતાં, પહાડ ઉપર ચઢતાં, કે પહાડ ઉપરથી 
ઉતરતાં ? 


૧૪ હોઇ પણુ જતતુ' ભારે વજન ધણુ લાંખા વખત સૂધી હાં- 
થમાં પકડી રખાતું' નથી તેતુ' ઠારણુ રું ? ર 


૧૫ ખાતા પરેલાં "કાઈ પણુ જાતની સખ્ત અ'ગમહેતત 
કરવી નહિ તેતુ* કારણુ રું ? 


૧૬ શણુવા પાટે ઘણુ! વખત મહેનત કર્યા પછી કઈ નાતતી, 
કસરત કરવાની ભલામણુ છે ? 


૧૭ રાડતાં અથવા ખીજ કોઈ નતતની સખ્ત કસરત કરતાં 
શરીરમાં એડું કયુ' ચિન્હ થાય છે કે જે આપણુને તે કસરત 
બધ કરવાતુ” સુચવે છે ? 


૧૮ કસરત બ'ધ કરવા સૂચતા થયા છતાં આપણું ખધ ન &- 
રીએ તો તેનો પરિણામ કેવો! થાય છે ? 


૧૯ 4 પથારીમાં સુવા જતા પહેલાં રાત્રે કી કલાક 
શુ' ડામ કરવુ ? 


૨૦ કઇ પણુ છોકરો અથવા છોકરી ખરેખર રીતે સાંદાં ન 
હોય છતાં તેમના ખભા તમી ગયેલા હોય અને તેમને ચા- 
« લતાંલથડીઆં આવતાં હોય તે! તે ઉપરથી શુ' સમજાય છે? 


૨૧ ઘોડા ઉપર થતી કસરત સ'ખ'ધે ને તાં; પગપાળા પાંચ સાઈલ 
થાલવુ' પડે ત્તેના કરતાં કોઇ પણુ સરેશો। કૂક્ત અધ મા- 
ઇલ લઇ જનારને વધારે ક'ટાળે લાગે છે તેતુ' કારણુ જ્ઞુ' ? 


૧૧૫ 
૨૨ કોઇ પણુ માણુસતે*પોતાને ધધો પસ'ટ કરવાની છૂટ હોય 
તો તેણ તે પસ*ટ કરવા કયે ધોરણે ચાઇવું બેઇએ.* 


૨૩ રતાયુ શાના ખતેલા શય છે ? 


૨૪ શરીરના તમામ ભાગને ગતિમાં સૂકવા માટે સ્નાયુને ખદલે 
ચરખીથી કામ કેમ તભતુ' નયી ? 


૨૧૫ બીર નામનો દારૂ પીવાતુ' ન્યસત રાખવાથી શરીરના સ્ના- 
ચુમાં કેવો ફેરફાર થાધ છે ? 


૨૬ એવે ફેરફાર થવાતું' કારણુ 'તમે આપી શકશે ? 


૨૭ “કોઈ પણુ જાતનો દારૂ નહિ પીતારાતા શરીરના લેણીમાં 
* અને દારૂ પીતારા વ્યસનીના રારીરના લોહોમાં રો તફાવત 
હોય છે? 


૨૮ “કોઇ પણુ જતના દારૂતુ' વ્યસન રાખવામી ર્તાયુતા ખળમાં 
'કેવે। ફેરફાર થાય છે ? 


રહ છાકટે માણુસ પોતાના બળ વિષે ગર્વ કરે છે તેતુ' કાન 
રણુશુ? 


૩૦ જેમને ધણાં સ'કટ સહેવાતે। પ્રસ'ગ હોય છે તેમતા શરીર 
ઉપર દારૂના વ્યસનથી કેવો પરિણામ ધાય છે ? 


૩૧ લરકરી સિપાઈઓતે જૂરે જરે પ્રસંગે દારૂ પાઇ જેતાં મે- 
ળવેલા અતુભવ ઉપરધી શે! ચુદ્ધે નિકળે છે ? કડ 


૩૨ શરીરના સ્તાયુની સ્થિરતા અને ચોકસાઇ દારૂના ન્યસૃત્થી 
ખૃમડે છે તેતુ' કારણુ શુ ? 


૧૧૬ રી 
33 ચિત્ર કામ શિખનાર કોઇયણુ અભ્યાસની ' ચોખ્ખીને 


* “ એક સરખી સીધી લીટી દોરવાની રાક્તિ, ' ત'બાકુતુ' વય- 
સન લાગ્યાથી કપ) થાય છે તેનુ' કારણુ શુ' ? 


૩૪ ધોડે દોડાવવાતી અથવા એવીજ ખીજ'કોઈ સરતમં જવાની 
ઇચ્છા રાખતાર અથવા તાલીમખાજી ખેલ કરતાં શીખનાર 
અભ્યાસીઓને, હમેશાંકઇ જાતની મના કરવામાં આવેલી છે 


૯ 


આ પ્રકરણુતુ' પૃથઝ્ફરણુ. 
શરીર કૈવી મીતે હાલી ચાલી શકે છે ? 


૦ 


। ૧ શરીર અને તેના શાગતા હાલવા થા* 

શરીરના હલત ચૃ- / લવાથી સમન્તય છે કે તેમાં ૧ છે. 

લનતો અગત્ય છે. | ૨ રરીર્‌ જે ખિલક્લ ન હાલતુ' હોય તો તે 
1 મર્‌ણુ પામ્યાતી નિશાની છે. 


૧ સ્નાયુવડે શરીર ગતિમાં સૂકાય છે. 
સારા મજબૂત રતાયુથી શરીર ખૂખ 
સુરત દેખાય છે. 


સ્તાયુ. 
૨ સ્તાયુતુ' સાધારણુ બ'ધારણુ સ'ચોાજક 
રૈયાન્તેના જૂદા જૂદા આકાર-પોકળ 
સ્તાયુ-અરિથ-બ'ધન સંધિ ખ'ધન. 
૧ સ્તાયુનુ ખે'ચાવુ' અને ઢીલા પડેવુ-દ1* 
થવુ' અને લાંખા થવુ. 
સ્તાયુની ગતિ. ય ર 


ર્‌ સ્નાયુની સ્વત'ત્ર અને પરત'ત્ર ગતિ. 
૩ રતાયુની વિચિત્ર ગતિ. 


ઝબાન 


રતાયુતી સ'ભાળ. 


અ'ગ મરેનત, 


4 


-----.--------------- 


ન્ડ 


ઈ ઝકનડ-ઝકઝ્કકઝગટઝન્ઝ્ન્ન્-્ક--કડડડં 


૧૧૭ ક 


૧* રતાયુની મરામત. 
“૧ રતાયુતી મરામત માટે જેઇતો વ- 
ષ્ટિક પદાર્થ લોહી પૂરો પાડે છે. 
૨ સ્તાયુ જેમ વધારે કસાય તેમ વ- 
ધારે પોષણુ મળે છે. ી 

૨ સતાયુનો ઉપયોગ કરવે!ઃ તિત્યતુ' કામ 
રમતગમત--મદીની ખેલ. 

3 સ્તાયુને વિસામો આપવો; &'ઈ કાય 
અયવા કસરત કરી ૧૬ા 'પછી--સ્તા- 
યુતે કઇ વાગ્યા પછી. ટે 

જ ચોગ્ય અગસ્થિતિ; મેસવાતી-ફશા- 
રહેવાની. 

પ સ્નાયુ પોશાકથી દખાય નહિ એવી 


રીતે મોકળા રહેવા જેઈએ. 
૬ પસ'દ પડે એવો ધધો કરવાથી થાક 
એછે લાગે છે. હ 


૧ તન્દુરરતી સાચવી રાખવા માટે કોઇ 
પૂણુ જતની અ'ગમહેનત અવશ્ય કર- 
વી જેઈએ. 

૨ શરીરતા તમામ ભાગાએ ગનેોવૃત્તિ 
પ્રમાણે કામ કરવુ એઇએ, 

૩ સ્તાયુની ખીવવણી શોભા માટે નહિ 
પૂણુ અગમહેનત માટરે છે 

૪ શરીરની શઠિંતઆ ઘયી જય એટલો 
ખ્‌ધી અ'ગમહેનત કરવી તહિ, 


ક 


૧૧૮ 


૧ દારૂતા વ્યસનથી શરીરમાં ચરખીવધી 
સ્નાયુરેયા એછા થાય છે, 


જ ર્નાયુ ઉપર દા- | ૨ દારતો વ્યસની દિવસે દિવસે નળે 


રૂતી અસર પડતે। જાય છે. 
૩ દારૂ પીધા શિવાય લશ્કરી સિપાઈએ 
વધારે કામ કરી શંકરે છે, ન 
૧ ત'બાકુતા વ્યસતથી “સ્તાયુ નષળા 
સ્નાયુ ઉપર ત- અને ધૂજતા થાય છે, 
ખાકુની અસર. ૨ તખાકુના વ્યસનથી શરીરતુ' ખળ 
કમી થાય છે. 


* સ્નાયુ વિષે પાળવા યોગ્ય નિયમો. 
આપ્રકરણુ ઉપરથી નીકળતા સવાલ. 


ન્ન્---- 


પ્રકરણ ૭ મું. 





---ઝ્જવ્ક્ન-- 
શરીર કેવી રીતે ઉભ્ુ' રહી શકે છે? 


*શારીરિક આકૃતિ માટે હાડ પિ'જરની જરૂરઃ--સ્નાયુ 
જેવા તદ્દન ઢીલા પદાર્થતુ' આખધુ' શરીર બનાવેલુ' હોત, તે। તેથી 
વારીરના ૬રક ભાગ નદી જૂદી ગતિમાં મકી શકાત અતે આખુ* શરીર 
હુલાવી શકાત; પણુ એમ એકલા સ્નાયુથી શરીર ટટાર ઉભુ' રહી શકત 
નહિ અથવા તો! તે કોઇ પણુ નતતે! કાયમને આકાર રાખી શકત 
નહિ. શરીરના પ્રમાણમાં રહેલા તેના ખૂન સુરતવિભામ, રોભીતી 


૧૧૯ કેર 
ચાલ, અને તેના, મોઢ દેખાવ રઈ શકત નહિ; માનવી નત એ એક 
પાંસતા લોચા શિવાય બીજી કાંઇજ ન હેત અને તેશારીરિક ખળમાં 
પણુ ખીજ પ્રાણીએ કરતાં ઉતરતી પ'ક્તિમાં હોત-શરીર ઉભુ' ટટાર 
રહી શકે અતે આકાર જેવો તે તેવો રહી શકે માટે; તેમાં હાડપિ'જર 
જેવા ખોખાના ટેકાની જરૂર છે. આ હાડપિ'જર બૂદી જૂદી જાતનાં . 
હાડકાંતુ' બનેલુ" હોય છે. 


શરીરનાં અસ્થિ અથવા હાડકાં. 
અસ્થિતાં ઉપયોગ ત્રણુ રીતે છે:- 


૧ અસ્થિવડે શરીરને! આકાર ખ'ધાય છે, શ્નાયુને મજબૂતી 
મળે છે, અને તેથી દરેક ભાગ અતે અવયવ જેવી ને તેવી સ્થિતિમાં 


“રહે છે. ક 


૨ શરીરમાંતા અવયવોતુ' અર્થિવડે રક્ષણ થાય છે. જોતેમ 
ન હોત તો તેની ઊપર વખતે! વખત માર વાગવાનો સભવ રહેત, 


8 અસ્થિ ઉપરની લાંભી પહોળી જગામાં સ્તાયુએ વળગી રહેલા 
છે તેથી કરીતે શરીરના દરેક જૂદા જૂદા ભાગને જૂદી જદી જાતની 
શતિ મળી શકે છે. 


અરિધનો આકાર'-ઉપર પ્રમાણું અશ્થિતો ઉપયોગ થવા 
માટે હાડકાં જૂદા નૂદા માપના અને આકારનાં હોય છે. અતે જે 
પ્રમાણે તેમનો ઉપયે।ગ નિમોણુ થયેલે! છે તે પ્રમાણે તે જૂદી જૂદી 
સોગ્ય રીતે ગોઠવાયલાં હોય છે, રક્ષણ માટે ખનેલાં હાડકાં મજબૂત 
અને ન્તડાં હેય છે, તેમતો આકાર ગવે હોય છે, કે તેમાં &"ઈ વાગે 
તો સાજુ' બળ કરી વાગતુ' અટકાવે છે, આવાં હાડકાંતી ખત્તાવટમાં 
ખઠુજ ચોડા પહાર્ય હેય છે; તેથી તે પ્રમાણુમાં હલકાં હોય છે. શરી- 
રતા કોઈ પણુ અવયવતુ' રક્ષણ કરવા માટે ઘણાં હાડકાં એકઠાં મ- 
પેલાં હોય છે ત્યારે તે અવયવની આજ ખાજ્‌ એવી રીતે ગોઠેવાન 


૦ 


ક 


ી કર્ર 
જેવી સ્પિતિમાં છે।કરાંતું શરીર રાખુ જેઇએ તેવી ન્યોગ્ય સ્થિતિમાં 
હમેશ ત રખાય તો તેષી તેમનાં હાડઢાં વાંકાં વળી જયછે; અને શરર 


કદરૂપુ' થઇ જાયછે, નાનાં બચ્ચાં પોતાના આખા શરીરતુ'વજન પગ 
વાંકા વળી ગયા શિ શિ વાય ઉ'ચફી શકે એટલી મજબતી તેમના પગમાં 


* આવ્યા પહેલાં તેમને ઉભાં રાખવાની કોાશિસ કરવામાં આવે, તો તેથી 


& 


તેમનાં પગનાં હાડકાં વચમાંથી વાંકાં વળી જાય છે. ધરડાં માણુસેનાં 
હાડકાં એટલાં બધાં બરડ હે।યછે, કે તે સહુજ આચકો લાગતાં ભાગી 
જય છે અતે ભાગેલો ભામ જલદી સ'ધાતો નથી, , 


અસ્થિતુ' વધલુ'; તેમાં થતો! ધસારો અને પછીથી થતા 


* મરામતઃ--પચીશ વર્ષની ઉમર થયા પહેલાં શરીરનાં હાડકાં પરિ- 


પૂણિ રીતે વધી-શકતાં નથી. જેએ માનતિક વિચાર ફરી ભેજને 
ઉપચે।મ ઘણે। કરે છે તેમના માથાનાં અસ્થિ, વધારે લાંખા વખત. 
'સૃધી વધ્યાકરે છે, જેચ શરીરના બીજા ભાગ કામ કરતાં ધસાય છે 
અને પછી ધસાયલા ભાગની મરામત થાય છે, તેજ પ્રમાણું હાડકાં 
ઘસાષ છે અને તેની પણુ મરામત થાય છે. # હાડકાં મજખૂત અને 
આરાગ્ય રહેવા માટે તેમતુ' પોધણુ સારા પદક લોહીથી થયા ડરવું 
જેઈએ. જે જે વસ્તુનાં હાડકાં બને છે તે તે વસતુ લોહીમાં મળેલી 
હેવી જેઇએ. લોહીમાં દારૂ ભળવાથી તેમાં વિકાર થાય છે એવા 
ખૂગડેલા લોહીથી હાડકાં વમી શકતાં તથી એટલુંજ નહિ; પણુ તે 
આરોગ્ય અને મજબૂત રહી રાઠતાં નથી. ત'ભાકુતા વ્યસતથીપણુ લોહી 
“બમડે છે અને તૈથી હાડકાંતુ' પોધણુ સામી રીતે થતું નથી, જેથી તે 
વધી ને મોટાં થઇ શકતાં નથી. 

છીવ'તસ્થિતિમાં શરીરમાંતુ' એકાદ હાડકુ' ભાગે ત્યારે ને 
તેધા ખે અથવા વધારે કડકા એકઠા કરી યોગ્ય સ્થિતિમાં રાખવામાં 

* મૃજીડ અથવા એવોજ બીજે કોઇ રાતો રગ કોઇ પણ જુવાત જત” 
વરના ખોરાકમાં મેળવ્યો હોય, તો તે જનવરનાં હાડડાં ઉપર થયેલી તેની 


ખસર, એક ખે દિવસમાં જણાય છે, તેનાં હાડકાંના રગ ફરી નય છે, એટલે 
કે તેને સેળવેલા રંગને! પટ બેસી જાયછે, 


૧ૃશ્૩ 


આપેર્‌ તો એ'ભાગેલા કડકાઓમાંથી “ જેકી ” જેવો ચીકણે રકે 
“એટલે સૂધી ઝમે છે, કે તે કડકાઓ વચ્ચેનો પડેલો ખાડે રસ વડે 
ભરા જઇ તે ઠેકાશે કુળુ' હાડકુબ'ધાયછે, પછીૂરતો વખત જતે એ 
મુળા હાડકામાં ખતિજ પદાથ ( સને) મળવાથી તે કઠણુ થાય છે. 
ને છેવટે એ તૂટેલુ' હાડકું સધાઈ જઈને ગમના જેવુ' મજબૂત અતે 
અસલતા જેવા આકારૃતું' ખતી જય છે 


માથાનાં અસ્થિ--એકખીજસાથૅ જોડાયાં હાડકાં વડે 

ન્માથાને। આકાર ખનેલે છે. જેમાં શેજી' રહેહુ છે અને જે વડે ભેન્ત- 
તુ' રક્ષણુ થાય છે તે હાડપિ'જરને “ખોપરી” કહેછે. ખોપરીનો આન 
ગલે! ભાગ પાછલા ભાગ કરતાં વધારે મજખત અને નાને, અનેવચ- ' 
લે ાયતે। ભાગ ગોળ અથવા લ'ભગોળ હેય છે, ખોપરીતે શરીરથી 

* જૂદી પાડીને ટેબલ ઉપર મ્રકી જતાં, તે અધૈ અથવા પોણી અ'ડાકૃતિ 
જેવી રેખાયછે. ખોપરીના આગલા ભાગમાં આંખે રહેવાના ખાડા તથા 
નાક, અને ડાખી તથા જમણી બાજૂએ કાનની નળીએ। હોયછે. ખોપર 
ખે મજબૂત પડની બતેલી હોય છે. એ બન્ને પડ વચ્ચે વાદળી જેવો 
પોય પદાર્થ હોય છે. માથાનો ઉપલે। ભાગ ધુમ્મટના આકારને હોવા- 
શી તેની ઉપર ખેકાએક માર વાગી શકતે। નથી. તેમજ તેતી ઉપર ઘણુ 
દરખાણુ પણુ થઇ શકતુ' નથી, બે પડની વચલે। વાદળો જેવો પદાર્યે 
રખ્ખરની માષ્ટક ખોપરીની અ'દર રહેલા ભેજતુ' રક્ષણ કરેછે. ઉપલા 
હાંતવાછુ' જડબુ', નાકનાં બે હાડકાં અને ગાલવાળાં હાડકાં, એ માથા- 
નાં હાડકાં સાથે જેડાયલાં હોય છે. અને બે ખધાં હાડકાં એક ખીજ 
સાથે ન્‍ેડાયાથી ખોપરી બનેલીછે. હડપચીવાળુ' દેઠલુ' જડખુ' ઉચુ” 
નીચુ' હુલાવવાથી મો! ઉઘાડી અમવા બ'ધ કરો શકાય છે. 


ખોપરીની અસ્થિના વચલા સાંધાઃ-ખેોપરી ઘણાં હાડકાની 
ખૂતેલીછે, એ હાડકાંનીફિનારીએ ઝીણાઝીણા કરવત જેવા દાંતા હોયછે, 
એક હાડકાના દાંતા બીજા દાંતામાં સનજડ ભરાઈ રહેલા હોયછે, તેથી 
સાંધામાં ખિલકુલ જગા રહેતી નથી, અને તેથી તે ઘણાં હાડકાં જેડાવાથી 
ખતેલી છત્રાં; જાણે એકજ હાડકાની આખી ખોપરી બનેલી હોય એમ 


૧૨૪ 


જાયછે, ખચપણુમાં ખોપરીના ભાત એક ખીજ સાથે સજજડ જે- 
ડાયરલાં હોતા નથી. જેમ જેમ માણુસની ઉમ્મર વધતી જાયછે તેમ તેમ તે 
વધારે સજડ થતા જાયછે. ખોપરીના ઘણા છૂટા છૂટા ભાગ હોય છે તેથી 
કાયદો એછે, કે તેમાં રહેલુ' ભેજી' ચોતરફ દછાણુ વગરતુ' રહેવાથી અ” 
નુફૂળતા પ્રમાણું જેટલુ' વધવુ' હોય તેટલું વધી શકેછે ને ભેનમાં ક'૪ 
કારણથી વધારે રક્ત ભરાય તોપણુ તેથી ભેજ્ન ઉપર એકદમ દખાણૃ 
થઇ જતુ' તયી,ખોપરીમાં ધણા સાંધા હોવાધી એક હાડકા ઉપ? વ.ગેલા 

મારને કમ્પ ખીજ હાડકા ઉપર જઇ શડતે। નથી, કેમકે વચ્ગે રહેલા” 
સાંધા, રક્ષણુમાં ર૨“બરની માકક ઉપયોગી થઇ પડે છે, 


ધડનાં હાડકાંઃ--૧ ખસતી, ૨ કરોડ, 3 પાંસળીઓ, ૪ 
ઉરેસ્થિ, પ ખભાની હાલો, ૬ અને હાંસડીનાં હાડકાં, * એ ધડના 
જામમાં આવે છે. ધડને તળીએ ખસતી હેય છે, એ ખસતી વડે 
પેઠુતો જાગ બનેલો હોય છે. પગની સાથળનાં હાડકાં ખરતી સાથે 
જેડાયલાં રોપ છે. ઉભી સ્થિતિમાં સાથળો બસ્તીને ઉચકી રાખે છે, 
અને ખસતી કરોડને ઉ'ચકી રાખેછે. કરોડ અને ખસતી ઉપર આખા 
ધરતો ભાર્‌ ઝીલાય છે. કેમકે; એ પેટ અને પેઢામાં રહેલા ઢીલા અવ- 
યવોને રકો આપો તેમતુ' રક્ષણ કરે છે, આ ઉપરધી જણાય છે કે, 
શરરના બધા હાડપિ'જરેોમાં બસ્તી, એ એક કાચુ'જ ઉપયોગી 
હાડપિંજર છે. એ ચાર હાડકાં એક ખીશ્ત સાથે સન્‍જડ જેડાયાથી 
ખનેલી છે, એનો! આકાર તસ્ત જેવા છાછરા વાસણુ જેવો હોય છે. 
પ્રરૂષની ખસતી અને સોએતી ખંસ્તીના આકારમાં ફેર હોય છે. 


*# ખરી રીતે કહેતાં ખભાની હાલે અને હાંસડીનાં હાડકાં એકજ વગે- 
માં ભાવેછે. ઘડના ઉપલા અવયવો ' હાથ ? ના ત્રણ ભાગ રૃપે હોયછે. ૧ ખ- 
ભાષી કોણી સૂધોના ભુજા, ૨ કોણીથી કાંડા સધીના હાથ, 8 ઠાંડાથી નખ 
સૂધીના પ'ને--ખભા એ છાતીની ડાબાજમણી બાજૂખે અને ઉપલે છેડે 
ગાવેલ્લા હોયછે, "ખભા વડે હાથ ધડ સાથે જેડાયલા છે. તેમાં બેન્નતર્તા હા- 
હુર્કા આવેલાં છે, ૧ ખભાની હાલે! અને ૨ હાંસડીઓનાં હાડકાં, 


૪ 





૧૨૫, 


બસ્તીતો દેખાવ, “પેટની નીચેનો પેડનો ભાગ, 
૪ 


૩ ૧ ૧% ઝાંધનાં હાડફાં. 
૨ થાપાના સાંધા. 
3૩ ગરા નીચેનાં થાપાનાં હાડકાં, 
જ કરોડને! કમરને! ભાગ. 
પ કરોડને! ખસ્ની ભામ. (વાંચ હા- 
! ડકાં એકઠાં જેઠાઇને બનેલે। છે.) 
૬ ગુદા અને જતને'દ્વિયતા ભામ- 
વાળી જગા. 
આકૃતિ ત'બર ૧૨ છ જેતી ઉપર વાળ ઉગે છે તે-પેટુ 
નીચેતી--હાડકાતી માન, 
લ્ડ્ઝ્્ક્્્ડ્ડડડ-- 


કરેડઃ-મળાની ગરદનયી તે છેક બસ્તીના ઉપલા લાગ 
સૂધી કરડ હોય છે. કરોડને! ઉપક્ષે ભાગ ખોપરીને અને હેઠલે( 
જામ બરતીને જેડાયલષો હોય છે. પીઠની મધ્યમાં કરોડતા મોગર 
જણાયછે, એક ઉપર એક એનાં નાતાં અનિયમિત આકાતાં ચોવીશ 
અસ્થિ એકઠ ખીજ સાથે જેડાઈતે કરોડ ખનેલી છે. તે દરેક અસ્થિને 
મણૂકે। હહે છે. દરેક મણકાની વગે રબ્બરતા જેડ કુળાસ્થિતિ- * 
સ્થાપકહુાડકાતુ' પડ હોય છે. મણુકાને! અમ ભામ જંડો અને ચપટે। 
હોયછે, ને તેસાગ એક બીજ સાથે જેડાયલે। હોયછે. એવડે શરીરનુ ધડ 
તથા માથાને! ભાગ ઉંચકી શકાય છે તે શરીરના અવયવો! એક સરખી 
યોગ્ય સ્થિતિમાં રે છે. કરોડના મધ્ય ભાગમાં યોલુ' હોય છે. તેમાં 
મગજતે મળતા કરોડરન્જી રહેલા હોયછે. કરોડરજજી વિધે આગળ 














- % કરોડના ' મણકાનાંહાડકા' પેકીતાં સાત ગળાના ભાગમાં, ખાર પીંદ- 
ના ભાગમાં; સને પાંચ કમરતા ભાગમાં હોય છે. “ સેક્મ ” તામતુ* હાડકું 
પાંચ મણકા એકડા જેડાઇને બનેલુ છે અને “કોસિકસ “નામનું ચાર મણકા 
જેડાઇને બતેલુ' છે. લે#્મ અતે કોસિકસ કરોડના ભાગ છે. અને બસ્તી એવે 
મતેલી હોય છે, પી ટ નિ 


#* મ 


૧૨૬૭ 


નવમા પ્રકર્ણુમાં કહેવામાં આવશે, કરોડરન/જીનો ઉપ્યોગ ભેજથી 
ખાજે “ન'ભરે છે. % પુ ક 








કરોડનો દેખાવ. 
રે કક 
ર 
શ ગળાતો ભાગ 
વુ (સાત મષ્યુક!તો » 
૬ છ 
ખ 
ત્ર ૦ 
જ 
કુ મૌઠતો ભાગ 
૪ (બાર મણુકાતો ) 
થ્‌ 
તટ દદ કં 
કઝ ૭ ન્ડ 
ક ન્ટ ૬ ન: 
ન પક દદ 
શ્ર ૧જૃ જ 
92૨ 
ને 3. 
જિ દ્ર 
૧ 
કમરનો ભાગ 
ક (પાંથ મણુયાને ) 
ડ્‌ 
[_ ૪ 
ધ 
નિ બસ્તોભાગ 
ર ( પાંચ મણુકાનો ) 
ધ. 
જુ ચ્દ્યા ભામ (ચાર મણુકાનેો 


આકૃતિ નબર ૧૩ 





2 બરડાની કરોડ એેક બાન્ત્‌ ઉપર ઉભા રહોને'તપાસવામાં સવે તો 
પાસેની આકૃતિમાં જણાવ્યા પ્રમાણે કરોડ બે ઠેકાણુ વાંકી વળેલી છે. માથાના 
ભાગથી નીચે ઉતરતાં ગળાથી ખભા સૂધીને! કરોડના ભાગ પાઇળ વળેલો 
ખ્‌; નૈ તે પછીનો કમર્‌ સઘીને ભાગ આગેળ વળેલો છે; તથા કમ્મર નીચેનો 
એસ્તીના ભાગ ફરી પાછળ ગયેલાછે. પહેલા બે મણકા પૈકીના પહેલો મણકો 
છેક તરફ બૌન્ત મણકામાં ભેરવાયલે! છે *મતે બીજી તરફ તે ખોપરી સાથે 
સ'ધાયલે! છે તેથી આપણુ આપણ' માથુ' આગળપાઇળ ઉચુ નૌંચુ' કરી 
શકીએ છીએ અને એ પહેલા મણકાને લીધેજ માથાને આમતેમ તણે દિચામાં 
રેરવી શકીએ છીએ તથા નનૂદીન્તૃદી દિશામાં એઇ ચકીએ છીએ. 


શૃર્છ 


'પાંસળીએ1ઃ--છાતીતી બખોલ ચોવીશ પાંસળીઓની ખને- 
'લીછે, તે ડાખા જમણી ખારખાર હેય છે. પૂરતો શ્રાસોચ્ફ્સ ધાલતી 
વખતે દરેક પાંસળી ઉપર નીચે ખસી શકે એવી રીતે તે કરોડના દરેક 
શણુકા સાથે જેડાયલી હેય છે. છાતીના આગલા ભાગે ગળાથી પેટ 
સૂધી ઉરેસ્થિ હોયછે,તે તેની સાથે ઉપડી સાત પાંસળીઓના આગલા" 
જે જેડેપ્વેણો દેષે છે. ક રં 

ખભાની ઢાલે।ઃ--ગરદનથી નીચે પઠ ઉપર કરોડ્ની દરેક 
*ખાજ્ગે-દરેઠ હાથની પાછળ-એકફ એક ત્રિકોણાકાર ચપડુ' હાડકું” 
રાયછે, અને તેને * ખભાની ઢાલ ” એવું' નામ આપેછુ'છે. છાતીના 
ઉપલા ભાગે ગળાથી દરેક ખાજૃના ખભા સૂધી એકએક ગોળ * 
હાડકુ' દેય છે તેતે “ હાંસડી '”' તામ આપેલુ' છે. ઉપર લખેલા 
* ત્રિકોણાકાર હાડકા સાથે, એટ્લે ખભાની ઢાલે। સાથે, આ છૂંસડી ન્‍-] 
ડાયલી હેય છે અતે તેથી તે ખને એક બીજને યોગ્ય રિથિતિમાં રાખેછે. 








નિરોગી સ્થિતિવાળી છાતીનાં હાડકાંનો દેખાવ 


૧ કરોડનો ગળા આગળને ભાગ, 
૨ હાંસડીનાં હાડકાં, 

$ ખભાને સાંધો, 

જ ભુજસ્થિ, 

શ્‌ ખરી, પક/0ે/,, 

૬ પેટની પસળીએ, 

છ કરેડુનોકમ્મરઆગળનેભાગ, 
૮ ઉરોસ્થિ-છાતીતુ' હાડકું, 


'-----------ાસાહલતઝાણળસતતણતનના................_. 


“--------------:-નનનન------- 
# છેક હેઠળની બે પાંસળએ છાતીના હાડકાને જેડાયલી હોતી નથુ, 
અને તેટલાં માટે તેમને “તરતી ધાંસળીઓ ' કહેછે.તે શિવાયનીપાંસળાએઓ ન 
ત્રણ નેડો કુમળા હાડકાથી જેડાયલીછે અનેતેટલા માઠે તેમનેખેી પૂં 
ળો” હહે છે, ક રર * 





જાતિ ત'ભર્‌ 1૪ 





૧૨૮ 


ભુજસ્થિઃ--ખભાધો “કોણી ગૂર્ધી એક, કોણીથી કાંડા સૂધી 
જેડાજેડ # બે, કાંડાથી હથેળી સધી આઠ, હચેળીમાં પાંચ, અુઠામાં 
મે, અને દરેડ આંગળામાં ત્રણુ.ત્રણુ અસ્થિ હોય છે, આંગળીએનાં 
હાડકાં છૂટેછ્ટાં ગણી શકાય છે. 

પગનાં અરિથઃ--લગભગ ભુજ્ક્થિના જેટલાંજ અને ગોઠવા- 
યુલાં પણુ તેવાંજ હોય છે. ધડ અને ઢીચણુ વચ્ચે એક, ઢીચણુ 
શી ઘુટ ચૂધી જ્ેડાજેડ બે, ધુ'ટીધી ચરણુ સધી સાત, ચરણુર્મા 
પાંચ, અ'ગુઠામાં ખે અને દરેક આંગળામાં ત્રણુ ત્રણુ હેય છે. પમ- 
ની આંગળીઓપાંનાં હાડકાં પણુ ગણી શકાય છે અને તે દરેક વેઢા” 
આમળ સ'ધાયલાં હોય છે. 

ધમતા ચરણુની કમાનઃ--ચરણુનાં હાડકાં એવી રીતે ગે- 
ઠવાયલાં હ્ોય છે કે પગતે તળીએ તેની એક કમાન ખને છે. રી 


પ'ઝ્ા ચતો શાખેલે। હોય ત્યારે હાથનાં કોણી નીચેનાં 
હાડકાં, જે સાધારણ સ્થિતિમાં રહે છે; તેને! દેખાવ, 


ર ૧ કોણી. 
ઝે 1 2 “ અહના!! તામતુ' અ'દરની 
? ખાજૂતુ' હડક. 
ય ૩ ૩ “રેડ્િયસ ” નામતુ' બહારની 
૨ ખાન્નૂતુ' હાડકું. 
જ ૪ જ૪ ફાંડું. 
ર. પ અ'ગુઠો. 
૬ આંગળીઓ, 
ક્ર 


દ્ર 


આકૃતિ ન'બર્‌ 3પ 





« આ બે હાડકાં પેકીનુ' ટચલી આંગળી તરડ “અતતા”તામેહાડક' 
કાણી ઉપરતા ભુત્તરિથિને વધારે વળગેલુ' છે; અને અંગુઠા તરફતુ' ખીજી' 
* રેડિધસ” નામે હાડકુ' કાંડા આગૃળનાં-પ'ઝાનાં-હાડકાને વધારે વળગેલું 
છે; અને તે તરફના છેડો અતનાની આન્ન્બાન્તુ રરી શકે છે તથા હાથ 
ઉ'ેચચતો થઈ રાકે છે; તે તેથીજ. ! 


૧૨૯ 


ર હાથ ઉ'ધેો ચતો કરતી વખતે એક બીજા ઉષર પૂરે છે તે 


ડાષા હાથનાં કૅ'ણી નિચેતાં હાડકાંને”દેખાવ. 


૧ અ'ગુઠા તરફનું ડાડકુ' “ રૅડિયસ ”. 


હ ૪ ૨ ટચ આંગળી તરક્તુ' હાડયુ' “ અલતા 7 
પ. ૩ કોણીને। સાંધે, 
ન ૪ બુજ્સ્થિ, 
રૈ પ અ'ગુઠો. 
૧ દૂ આંગળીઓ, 
ન દ 


ખાકૃતિ તબર 1૬ 
પજ ચતો રાખેલો હોય ત્યારે અ'ગુઠો બહાર રહે છે અને ટ- 


ચક્ષી આંમળી અ'૬ર રહે છે. પ ઝો ઉધો રાખેલો! હોય ત્યારે અ'ગુઠા 
અ'દર રહે છે અને આંગળીએ બહાર રઠે છે, ચતા પ'ઝાને ઉ'ધે 
કરતાં રેડિયસ” “અદના” ઉપર ચઢી કય છે તેતો દેખાવ આ | 
ચિત્રમાં આપેલે। છે. 





ચ,લતી અને કુરકો મારતી વખતે આખા શરોરને ભાર ચરણુની 
ઠંમાત ઉપર આવવાથી તે કમાનતો ઉપલો ભામ દળાય છે અને 
શ્રરણુનાં હાડકા મકળી જગામાં લ'બાય છે. ને તેથી પમની પાટલી 
પ્રથમ કરતાં મોટી યાય છે. એમ થનાધી ફાયદો એ છે'કે જમીન 
ઉપર પછદાયા છતાં પણુ તેતો ધકો એ કમાન ખમી રકે છે અને 
તે ધકકાતા આધાતની અસર ઘુ'ટણથી ઉંચે જઈશકતી નથી, ચરણુમાં 
બાવી કમાન કરલી ન હોત, તો ઇલ'મ અયવા ભુસ્કા મારતાં ચરણુ- 





૧૩૦ 
ને લાગેલા ધક્કા આયળ વર્ધાને શરીરના કાઈ ઉપરચાગી અવયવને 
હુઠશાત ફરત. * 


શરીરમાં હાડેકાંથી બતેલી પોલી #મા!--ડાડકાંતી મનેલી 
અતેતેતવડે અ'દર રકેલા ડ્ોમળ શાગતું રક્ષણ કરૅએવી પોલી જગાએ, 
મુખ્યતે કરી તે આખા શરોરમાં ત્રભ છે. ૧ ખોપરી ૨ 
છાતી $ પેટ. ખોપરીમાં જ્ઞાનેદ્રિયવ છુ' ભેજુ' રહેલુ' હેર 
છે, બેજને બીજે ઠેદાશું ખમવાની જડર હોતી ન્નથી તે તેથી 
ખોપરી એકદમ, કેઈ પણુ જતના દખાણુથો દબાઈ જતી નથી, છા* 
તી વડે અ'દર રહેલા અવયવેોતુ' રક્ષણ થાય છે એટલુંજ નહિં, પણ 
તેની ખખોલ શ્રાસોશ્રાસ લેતી વખવે તાની મે!ટી થાય છે. ફ્રેક્સામાં 
વાયુ ભરાય ત્યારે મોટી થાય છે અને વાયુ નિકળી «ય ત્યારે નાતી 
થાય છે. આ અર્ધ સારવા માટે છાતી મજબૂત બનેલી છે એટલુ'જ 
નહિ; પણુ તે નાની મોટી થઇ શકે એવી હોય છે, પાચતકિયાં થધા- 
વવાપાં ઉપયોગી અવયવોનુ રક્ષણ ખસ્તોવડે થાય છે અને તેટલા 
મરે તેનો આકાર તસ્તના જેવો હોયછે. બે પમ રૂપી થાંભલાઓ ઉપર 
ટટાર રજીને તે આખા શરી ને ભા ઉચકી શકે મારે તે ખસતી જ તં! 
સજબૂન અતે કોઈ પણુ રીવે દબાઇ ન જય એવી ખનેલી છે. 





% જાડા માંમડાના ભારે અને ત'ગ જેડા કેટલીક રીતે રારીરને યુક્ચાન 
કારક છે. એ] જોડા પહેરવાને! મહ વરો હોવાથી પગની પાટલી જેઇએ 
તેટલી પહોળી વધવા પામતી નથી અને પગની કમાનષી છૂટી રીતે ચાક 
શકાતુ નથી એટલુંજ નહિ; પણ કદરૂપી રીતે અકકડ ચાહવાની ટેવ પડે છે, 
પગતા પ'ઝાનાં હાડકાં વાંકાંયકાં થઈ એક બીજા ઉપર દબાણુ કરે છે અને 
તેથી ઘણી લાંબી મુદતે પઝામાં ખોડ પેદા થઇને તે વાંકાચૂકો ચઇ જાય છે. 
ષજાના સ્નાયુ, ચામડી, વગેરે ઉપર દબાણ થયાર્થી આંઠણા ર્સૉલીએ?,; ૧- 
મગરે ઘણાં થાય છે. નખ દળાયાથુીં નખતા ખૂણા ચામડીમાં ષેરે છે. ઉંચી 
એડીવાળા નેડા ( બૂટ ) પેહેરવાથી ચરસરતો તમ મ ભાર ભેઇએ તેટલે! સમાન્નર 
રહેવાને ખટલે જરા વધારે આગળ પડે છે. તેથી શરીરને! ભાર પગની કમાન 
ઉપર તોળાવાત બદલે કેટલોક ભાગ કરોડને તાળવે! પડે છે ને તેથી કરોડ 
વાંકી થઇ જ્તય છે. ઉંચી એટન લીધે પમની કમાનની સ્થિતિસ્થાપકતા 
એ છી થાય છે અતે તે તુકશાતકાર્ક છેઃ 


૧૩૧ 





પમનાં હાડકાંને એડ ખીજના સ'બ'ધને દેખાવ, ” 


૧ ઝાંમર્છું હાડકુ*, 

૨ ઢીંચણુને। સાંધે. 

૩ પમના તળાતુ મે'ટુ' હાદ 
કુ-ટિખિયા, ી 

૪ ૪ પમના નળ'તુ' નાતું 81" 

ડેકું ક્‌ખ્યુલા, 

પ પગના ઢીંચણુની ઢાંદણુી- 

ર્‌ તુ' હા!કુ-પટેલા. 

૭ ટૂ પગના કાંદાનો સાધે. 

૭ પગની પાટકીનાં સાત 
હાડકાં, 


આકૃતિ ન'બર ૧૭, ૮ પગની પાટલીની કમાન. 

હ પગનો આંગળીખોનાં હાડડાં 
અ'ગુઠાતાં ળે અને દરેક 
આંગળીનાં ત્રણુ, 


## .૯ -* 
ત્્સ્ચ્ન્-ન્‍ 
કસ 


૮ _«# -* 








શરીરનુ' હાલવુ' ચાલવુ. 


શરીરમાંનાં હાડકાંને સ્નાયુ હલાવે છે:--સ્તાયુનાં ખે'ચાવથો 
શરીર ગતિમાં મૂકાય છે. પોઠળ રનાયું ખે'ચાવાથી પરિણામ એ 
શાય છે, કૈસ્તાયુમાં રહેલી રકતવાહિનાએમાંતુ લોહી તીકળી જઇ 
તે હરખાઈ જઈને ચપટી થઇ જય છે; ર્તાયુતે ભાંગ તેથી નાતે અને 
ડંકા થાયછે.ન્ટ્યારૅદ્ાઈ બે હાટકાંને વળગેલેો સ્તાયુ ખે ચાય છે ત્યારે તે 
ખે હાડકાં ગેક ખીન્ત તરક્‌ ખે'ચાય છે. ગાલતુ' હાડકું” અને નીચલા . 
જડખાતુ હાયકુ' એ બેતે વળેલો સ્નાયુ ખેચાઇને ટંદ્દા મચાથી 
હેકલું' જડળુ' ઉપલ જડબા તરક્‌ આવે છે. ડોણીથી ઉપરાતં અને 





ક! 


7% 


જાણીથ્‌ી તીચેતુ' એ ખે હુડકાંને વળગેલે બ ઇસેપ્સ# નામને સ્તાયુ* 
કાંડાને ખભા તક ખે'ચે છે (જુગાઆકૃતિ ન'ભર ૧૪) એથી વિરદ્ધ 
પ્રકારની એેટલે હાથતે સીધો અને લાંખો કરવાની ગતિ યંઇસેપ્સ 
નામતા સતાયુથી થાય છે,એ ટાઇસેપ્સ પણુ ઉપર લખેલા ખે હાડકાંને 
વળગેલે। હોય છે પર'તુટ્રેર માત્ર એટલોજ; 8 “ ખાઇસેપ્સ ” ભુભ્નની 
આગલી બાજુએ અતે “ ટાઇસેપ્સ !' પછદો બાજુએ વળગેલે। છે., 





જ હાડદ| ખને સ્તાય્ુ વડે હાથ આમળ પાછળ વળી ॥્રકાય 
છે તે બધાતાો એક બીન સબ'ધતે દેખાક, 


૭ દ્ર જૂ ૬૦ 


૧ ભુજર્થિ 

૨ કે,ણી નીચેતુ'હાડકુ''રેડિયસ” 
૩ કોણી નીચેનુ હાડકુ “ અલતા” 
૪ પ'ગ્રાનાં આઠ હાડકાં 

પ્‌ આંગળીઓનાં ત્રણ ત્રણુ હ 


ર્કાં 
૬ લેઢાતો ગેળે 
૭ કરોણીનો સાંધો 
૮ “ બાઈસેપ્સ ” નામને સ્નાયુ 
હ ઈ ટરાઈસેપ્સ ” તામતો રતાચુ 
૧૦ અભાને સાંધે 





પો 
આકૃતિ ન'ભર ૧૮ 
_____------:-:ડ-----:ન 
-------------કકડતડડડકડ 
ક નપારે ઉ ખાઇશેષ્સ ” નામના સ્નાયુ એૅં'ચાઇને ટકો થાય છે ત્યારે 
હમત કોણી નીચેતા ભાગમાંનુ' રેડિયક્ષ નામે હાડકું ખભા તરફ ઉચુ 
ગમવે છે પણુ એ સ્નાયુના છેડો રેડિયસના ફોશ્ચીવાળા છેડાને વળગેલા છે 
તેને બદલે નતે તે કાંડા આગળના છેડાને વળગેલે! હેત તો ઉપર મમાણે હાથ 
ઉચ કાવા માટે હાલ જેટલુસ્નાયુ બળ વાપરવ' પડેછે તેં કરતાં તે ઘણુ ઓછુ 
વાપરધુ પડત. હાથ વાળતા વખ્તે કોણી શ્યાગળ જે ભાગ કકે છે તે ખાઈ- 
સેપ્પ્ના છેડાને લીધે રેડિયસ કાટખુણુ ખે ચઇ આવે છે તેને સીધે ફૂલે છે. 
આમ થતાં ખાઇસેપ્સનો છેડો હાડકાષી વેમળા ખસે છે. આકૃતિમાં ખૂગાવ્યા 
"પ્રમાણે એ છેડો રેડિયસને એકજ ઠેકાણુ વળગેલે! છે તેથી હાય વધારે વાળતા 
બહુ ડંઠણુ પડતુ' નથી પણ જે એ છેડો રેડિયસના છેડાના તમાંમ ભાગને 
વળગેલો હોત તે હાથ જલદી વળી શકત નહિં અથવા તેને વાળતો વધારે 

મહેનત પડત, 
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જ સ્તાયું વડે પમ ઉપર પ૩ ચઢાવવામાં આવે છે અમવા ઢી-' 
ચણ ઉપર ઢી'ચણુ મૂકવામાં આવે છે તે, એક છેડેથી જ'ગની ખહુઃ- 
રની ખાનૂખે થાપા ઉપર ચોટેત્રે છે,અને બીજે છેડેથી ઢીંચણુ 
નીચે અ'દરની બાજૂએ ચૉંટેલે છે. એ સ્તાયુને “ દરજતે। સના યુ” 
એવુ' નામ આપ્યું છે; કારણકે «પારે દરછએઓ। ખેન્ચ ઉપર ખેસે છે, 
દ્યારે હમેશ હીંચરુ ઉપર ઢ્ીંચણુ નાંખેછે. જપાંથી ઝ્યાંથીહાથ અથવા 
પમને મરડીને કોઇ જતની ગતિ આપવાની હેય છે ત્યાં પણુ રનાયુ ઉ- 

મરે પ્રમાણે? ગોઠવાયલા હેય છે. આંખનો ડોળા ચકર ચક્કર 
ડ્રેરવવામાં ઉપયોગી સ્તાયુ એક તરક ડોળાને વળગેલો હોય છે અતે 
ખીજે છેડે તેએક ગરમડી ઉપર ગોઠવાઈને હાડકાવે વળગેલે। હોય છે. , 


, શરીરનાકેઇપણુ ભાગને લાગેલે। આચકો રીરીરના જૂદા 
જ્દ્દા ભાગોમાં કેવી રીતે વહે'ચાઇ જય છે:--ઘણાને અતુભૃવઃ 
શી માલુમ હુશે કે ઉંચી જગાએયો છવ'ગ મારીને કોઇને નીચે આવવું 
હેય તો પોતાતુ' આખુ શરીર અકડ રાખ્યાથી તેના શરીરને જે. 
આચકે લાગે છે તે કરતાં શરીરતા દરેક ભાગને મરજી મુજબ વળવા 
રદીધાથી તે અ ચક! થોડો લાગે છે અને ક'ઈ વાગતું નથી. અને તેથી 
શરીરના અવયવો વપર મહેનતે અને વમદ ધારે જેવી જેઈગે તેવી 
સ્થિતિમાં વળીજ જય છે. દૃડીનતી રમત રમન. રાઓને” 
પણુ અતુભવ થયે છરો કે દડો એકદમ પકડવા કરતાં 
હાથ જરા પાછળ જવા ૬૬ ધીમે ધીમે પડડવાથી હાથને આચકોા 
લાગતેજ નથી અથવા તે ધણુ। ધોડા લાગેછે અતે હથેળીમાં ચણુચણાટ 
શતો તથી, પહેલા ઉદાહરણ ઉપરથી સહેજ સમજશે [કે છલ'ગ , 
મારતાં દરક ભામ ચૌગ્ય રીને વળી ન જતાં એક સીધી લીટીમાં - 
અક્કડ રહે, તો જેમ રેલમાડોને દરેક પુણે બીજી ગાડીનો ધૂકકો 
જીરવનાને રાખેવા લેઢાતા હેક, બીજી ગાડ'ના રેકા સાથે અમડાપ્રતે 
ગાડીને આચકા લાગેટે તેમ અવયવોનાં હાડકાંતા મજબૂત ચ્યતે કઠણુ 
છેડા એક ખીન્ન સાથે સામસામી સન્જડ અથડાઇને વધારે આચકા 
લાગે છે અતે તેથો દઇ કોઇ વખતે હાડકાં ભાગી કે તૂટ «ય છે. 
પૃણુ લંગ મારતા પહેવાં દરેક અવયવોને સાંધામાંથી કુરતી રીતે 


૧૬૪ 


ચોગ્ય સ્ષિલિમાં વાળવામાં આવ્યા રેય, અને સ્નાયુતે ખેચી 
રાખવાને ખદલે હીલા પાડ્યા હોય; તો આર્ચદા લાગતાંજ 
અવયવે સાંધામાંથી વધારે વળી ન્ય છે અતે સ્તાયુ વગેરેના 
એવા સ્પિતિસ્પાપક પશાને લીધે એક સીધી લીર્ટીમાં આચ॥। લાગતો 
નથી, પણુ સાંધાને લીધે અને અવયવો વળેલા હોવાથી આચકોા 
નૂદ્ોજ્દા દ્રિશામાં વહે'ચાઇ જય છે, 


કૂદકો મારીને બાંય પડતી વખતે આપણા શરીરતે।ન્તમામ ભાર 
પૃમનાં આંગળાં ઉપર ઝીલી લેવામાં આવે છે તો આંગળાંને લાગેલો 
, આચંકો ચરગૃની કમાનથી ઓછે થઇ જય છે વૈડાંતે લાગેલો 
આશકા જેમ ગાડીમાં બેસનારને તેની કમાનને લાંધે એછે લાગે છે, 
તેમ થરણુતી કેમાનથી પણુ આશ્કા ઓછે! લાગે છે, ચરણુત્તી ૬" 
માતષી ઓછે ધયેલે। આચંદા જે મ જેમ શરીરના ઉપવા શગ તરક્‌ 
જતો! જય છે તેમ તેમ ધુ'ટી, હીંચણુ, થાપાનો સાધે, કરોડુતા જૂધ- 
ન્નૂદા સાંધા, કરોડના મુખ્ય વણુ વાંક, અતે છેવટે કરોડ તયા 
ખોપરીની વચકા સાંધા આગળ તે! કમે કરમેતે છેક એછે! થઇ જમ છે. 
અનેતે એટલે સૂધી કે ધણી વખત તે આપણું તે આચકાની અસર 
«8 સધી પહેંચી છે એમ જણી પણ શકતા નથી, 


વાગવા વગેરૈ%ી થતુ' તુકશાન અઢકાવવુ' જેઇએ;:-- 
લાકડી જેવા પદાર્થનો કટકા વાગવાથી, હાડકાં ઉપર કાંઈ ભારે 
પદાર્થ પડવાથી, અયવા કઇ અકસ્માત કારણુથી શરીર ઘણે ઉ'ચૈથી 
પડવાયો શરીરતાં એક અથવા વધારે હાડક! ભ ગી જાય છે અથવા 
તો તે સાંધામાંથી ખસી જઈને હતરી જાયછે. શરીર અયવા તેના કોઈ 
ભામતે ધણીવાઃ અયોગ્ય સ્થિતિમ્નં રાખ્યાત્રી, અથવા તે ઉપર 
લાંખો વખત સૂધી ઘષ્યુ' દખાણુ રાખી મૂકવાથી શરીરનાં કેટલાંક હા- 
કુર્દા વળી જઈને વાંકાં થઇ નય છે. નિશાળમાં શણુતી વખતે ઢળ 
તાપેજ (ડેસ્ક ઉપર એક હાય ઉ'ચા। અને એક તીચો રાખ્ય; 
લાંબો વખત શમહેલીને ળેસી રહૅવાન્ટી ટેવયી અથવા એવાંજ ખીજ 
“કટલાંક કારણ્‌।પા કરોડ વાંફી થઇ જાય છે, અને એત|જ કારણુથી 


૧૩૫ 


૩ 


*કમ્મદ પણુ વાંઠો થઈ જય છે, ખર,ખ જાતતા અતે સારા મે!કળા ત 


ક 


હોય એના વાંડા જદા પહેરી રાખવાની ટેવધી પમત પાટલીએ 
સકેચાઈ જઈને વાંકી થઈ નય છે. હાથ પમગાં આંમળાંતા સાંધા 
ખે'ચાવી કડાકા ફ્રે'ડા1વાતી ટેવ ફેટલાફ લેકોનેહોય છે તે પણુ પ- 
સદ કરવ યે ગ્ય તથી કેમકે કોઈવાર એમાંથી પણુ ભય'કર પરણામ 


*નીપજે છે. 


* અસ્થિ સ'બ ધે પાળવા યોગ્ય નિયમે।. 


૧ આપણા ખાનપાતમાં આપણા શરીરનાં હપડેક'તુ' પૂરવીરીતે 
પે,વણુ થઇ શકે તેટવો। ગૃતાનો ભાગ હોવો જેદએ. * 


૨ ખાશ્યાવસ્ધામાં બાળકના હાડકાં કડણ થતા પહેલાં તેમની પાસે 
ભારે બાને ઉપડાવવે। અથવા ખે'ચાવવો તહિ, તેમજ તેમનાં 
હાડેકાંતે ધણુ! વષત સૂધી કોઈ પણુ જનતા ભારથી દછાચેલ 
ર ખરવા નહિ, તાતાં છેકચંના પગ ઘણુ વખત સૂધી લટાતા 
રાખવા દેવા નહિ.“ 


# ઘણુ! વ મત થયાં બૈડુત લોકોના અતુભતમાં આવેલુ” છેક નૂતું ઘામ 
ખાધાથો હોર આરોગ્ય પણ રહેત તથી અને તેથી તેમતી દબળતા 
પણ મટતી નથી પરન્તુ ઉલટ તેથી તે તેમતાં હાડકું નાજીક થઇ જઈ જ- 
લદી ભાગી તય એ [| થઇ નત છે. તેમના અ ખા શરીશમાં શોઝ ઘર કરે 
છેઃ એમ યવાનું કારણ એ છે, ક હાડકાન! બ'ધારણમાં જમીતતાં જે તવો 
દધ છે તે ચૈવા ઘાસમાં હેતા નર્યા. આર્વા તે વતુ' તુક૬(ન જઢકાંવ- 
વાને! ખાસ ઉપાય એક એ છે, કે ખેડુત લોકોએ પતાના ખેતરમાં એજુ' 
ખાત॥ નાંખગુ કે જેમાં ય્નાના ક્ષારનું પ્રમાણુ વધારે હોવ. 


૪ તાતાં છે।કરાંતે ઉમરના મમાણુ કરતાં વડેવુ' ચાલતાં શીખવવા ની મ- 
સતત કરવાથી તેમતા પગ ઘર્ણીવાર વ'કા વર્ળા નય છે ખને પછાતે જદગી 
પધેત તેવાને તેવા રહે છે. કેટલીક નિશાળે, માં નાનાં છોકરાએને તેમના પગ 
«મીનને અડકી શકે નહિં એવી ઉ'ચી પાટલીઓ ઉપર ઘણા લાંબા વખત 
મ્‌ધી બેસાડો રાખવામાં આવે છે. અને તેમી ઘણાંક છોકરાના પમ ખોફીક્ષા 
ફત્રાંદાચયા થઇ નય છે. ક 


ઉફ 

૩ હાડકાં પ્રમાણુસર ખેચાય અતે દખાય એવા પ્રકારતી અગ * 
મહેનત દરરોજ થવાની જરૃર છે એવા દેતુથી કે તેથી હાડકાં 
મોઢાં અને પુષ્ટ”થાય. 

૪ પગની પાટલીની કપાત અતે વેની આજનૃબાનૂનાં હાડકાં ઉપર 
આખા શરીરને ભાર ઝીલાશ છે*માટે તે ક યાન મોટી થવામાં અને 
હાડકાં વધવામાં અડચણુ ન પડે તેટલા માટે પગત/ હાડકાં ઉપર 
હમેશ નેડા, બૂટ વગેરેતુ' ઘણુ દખાણુ ત થવુ' જોઇએ. 

પ કમ્મર અને પાં તળીગાની આન્કૃખાજા ત'ગ પટા ખાંધવા નહિ* 
અથવા ત'ગ કપડાં પહેરવાં નહિ; કેમકે તેમ કરવાથી પાંસળી- 





# કેટલાક દેશની સરીતા પોશાકમાં આ ગ્રમાણું ખામીઓ હોય છે:- - 
૧ કપ્પરે એવો તત ગ પોશાક પહેરેટે અઘવા પટા બાંધેછે; કે જેથી કમર્‌ 
ઘેરાવામાં ત્રણયી પ'દર ઇવ સૂધી એઇ) થાય છે. અને એટલુજ નહિ 
પણ પૅઢ અને પેઠ્ઠુમાં રહેલા ગર્જસ્થાન દિક અવયવોને પણુ તે પ.સાક 
ક તૈ પટ' ર્તૌચે ધકેલી દે છે, કે જેને પરિણામે તેમને જતને'દ્રિયના ધ- 
ણી જતન! રગ! થયા છે. ૨ શરીરના તમામ્ભાગમાં લે!હી એક સર- 
ખી રીતે ફરી શક્તું તથી તેણીની છાતી અતે #નેત'બ 'ઢગૃરા' ઉપર્‌ ક- 
પડાંનો। ભાર પ્રમાણ કરતાં વધારે થાય છે એટલે એ ભાગ ઘણાં કપડાંથી 
«'કાયલે। રહે છે અને હાથ પગ પૂશતા મમાણમાં હકાયકા રહેતા તથી; 
તેથી લો!હી શરીરતા તમામ ભાગમાં એક સરખ રતે ફરતુ' નથી કે જેને 
પશ્ણિમે છાતીમાંબને માષામાં લે!હી ન્નમે છે અને તેમાંથી અનેકાનેક 
શેગ પેદા થઇ આવેછે રલાંબો! અને જમીન ઉપર ઘસડાયં એવો પોશાક 
પહેરવાથી મોટાં પગસાં ભરી શકાતાં નયી અને હડવામાં હરકત આવેછે. 
૪ તગ જેડા પહેશ્વાથી લોહી પગમાં એકસરખી રીતે ફરી શકતુ' નથી 
એટલુ તહ, પણ એવા ન્ેડાથી ચાલતાં ઘણી હરકત પડે છે. અને 
દુ:ખ થાય છે. ઘણી ઉ'ચી એડીવાળા ખૂટ પહેરવાથી ખરોબર ચાલી 
શકાતુ' નમી એટલુ'# નહિં પણ શરીરતુ' ઝુર્ત્વમધ્યબિ'દુ “માં કુદર- 
તી રીતે હોવુ' ન્‍ેઇએ ત્યાંથી બદલાઈને તે *1જે ઢૈક,ણુ જાય છે. અને 
તેમાં પેઠ્ઠમાં રહેલા જનને'દ્રિય-યોનિ, ગજસ્થાન વગેરે-અવયવોનું સ્થ- 
ળાંતંર્‌ ધાય છે એટલે કે તે એક ટેકાણુથી ખસીને ખીજ દેફાણે જય છે 
નૈ તૈષી કરીને પગિણામે ધણા રાગે! પેદા થાય છે; 


૧૩૭ 


પ પૃર્ણુરીતે ઉચી નીચી'હાથી શકતી વેથી, અને ચાસેશ્ણીસ 
સહણેૅલથી ચાલી શકતે! તથી. 


૬ ટટાર બેસવાતી અને ઉભા રહેવાની રેવ આપણે રાખવી જેન 
ઇએ. જાશુ” તૌચું' નમાવી ખભા આમળ લાવીને બેસવા- 
તી અથવા ઉનના રહેવાની ટેવ પાડવાથી શરીરનાં હાર્કા 
સરડાઇ જઈ શરીરને કુદરતી આક'ર બદલાઈ જઇને વેડે।- 
ળ થાય છે. 


છ એક હાથ કરતાં ખીનને હાથ ઉ'યો। રાખી ખેશી રહેવાની રે- 
'વપાડવી નહે. કેમકે એવા મહાવરાથી કરોડ અતે કમ્મર 
વાંકાં થઇ જય છે, ને તે કરી સુધરતાં નથી. 


૮ કોઇ હાડકું ભાગે અથવા દેઇ સાંધે વાકો ચઇ મરોડ ખાય, * 
ત્યારે તે હાડકું સધાય અથવા સાંધો દુઃખતે। મટે. ત્યાં સ- 
ધી તે ભામ સારા 'પાટાથી બાંધી રાખવો, 


આ પ્રકરણુ ઉપરથી નીકળતા પ્રશ્ન. 


૧ હાડકુ' તદન બાળી નાંખ્યા પછી તેવો દેખાવ અનેબ'ધાર-* 
ણુ કેવાં હાય છે? 


૨ પાણી નાંખેલા તેજખમાં હાડકુ' નોળી રાખ્યા પછી તેનો 
દેખાવ કેવો હોય છે! અને તે શાતુ' ખનેછું હોય છે ? 


૩ સૂપ ખનાવતાં હાડકાંમાંથી કચે। પદાર્ય તીકળે' છે ! અને તે 
પ્દાર્થ ફેવી રીતે મેળવી શકાય છે ? 


૪ ઘરડા માણુસના અતે નાના ખાળડના હાડકાઉપર, લાકર્ણ 
નો ફટકો મારવાથી કેવો પરિણામ થાય છે; તે સરખાવે, 
એ હાડકાં ઉપર ઘણા વખત સૂધો ભારે વજન મૂકી રાખ- 
વાપી શી અસર ષાય છે દ 


પુ શરીરનાં હાડકાં કેઈ કારણુધી શાગી જય ત્યારે તેતે આખાં 
કરવા માટે શી શ ગોદવણુ ફરવી જોઇએ 1 


૧૩૮ 
*૬ કયા કયા ખેલમાં હાડકાં જાગવાનો વિશેષ ભય હેય છે ! 


છ માથાની ખોપરીતુ' શિખર, ઘુમટ જેનુ' ગોળાકાર હોય 1 
તેતુ' કારણુ શુ'? 


૮ એવુ કયુ' જનવર હોય છે કે જેના મોંતુ'ઉપલુ' જડણુ* પા 
છળ ટ્રે'કાતુ' દેખાય છે ? 
દ ખસ્તીનાં હાડકાં કયા કારણુસર મોટાં અને ઘણાં મજબૂત 
ખનેલાં હોય છે ? 7 
૧૦ કરોડના દરેક મણુડા વચ્ચે સાંધામાં રખખર જેનુ” કુછુ” હા- 
ડુ” હેય છે; તેના ઉપચે।ગ કેવી રીતે થાય છે ? 


૧૧ સવાર થયે પથારીમાંથી ઉઠંતી વષતના કરત, આખો દિ- 
“વસ કામ અથવા રમત ડરી રઘા પછી શરીર ટ'કૌ થાય છે 
તૈતુ' કારણુ શુ' ? 

૧૨ કમ્મરે મજબૂત પટા ખાંધવાથી પાંસળીઓના આકારમાં, 
પાંસળીઓ ઉંચી નીચી થવામાં, પેટ અને છાતી વચલો 
પડદા “ ડાયાફામ “” ઉ'ચે। નીચો થવામાં, શ્વાસોચ્છવાસ 
લેવામાં, છાતી અને પેટની અ'દ૨ રહેલા અવયવોની ગોઠ- 
વણુમાં, અતે લોહીના કરવામાં, કેવી કેવી અસર થાય છે ? 


૧૩ જેડા અથવા ખૂટનાં તળીઆં પરોળાં, એડી પહોળી અને 
નીચી, તે ખાદીનો ભાગ કુળો, નરમ ને વળી શકે એ* 
તો રાખવો! જઇએ તેતું કારણુ શું ? 

૧૪ કેટલાક લેકે! ત'ગ કપડાં અને તગ નેડા પહેરે છે તેતુ' કા- 
રણુ શુ? 

૧૫ ઉચી એડીવાળા નનેડા પહેરવાતું' અતે પગની પાટલીના 
“યાલ્ાણુ ભાગમાં એડી ખનાવવાતુ કારણુ રું ? 


૧૬ જેડ પહેવોથી પગમાં ન્‍આંઢણુ પડે છે તેતુ' કારણુ શુ ( 


ટ્- 


૧છ જેતા .પગર્ના હાડકાં હમેશતે માટે વળી જય છે તેને આપ- 
ણુ તરફથી કેવું તામ આપવામાં આવે છે ? 


૧૮ કોણીથી કાંડા સૂધીનાં ખે હાડકાં પૈકી કું હાડકુ” કાણી 
આગળ ઉપલા હાડકા સાચૈ, અતે કયુ” કાંડા આગળ કાંડા- 
ના હાડકા સાચે જેડાયલુ' છે. 


૧૬ બળદ અથવા સે'હાતા પત્રના હાડકાને સીયુ' હજુ વહેરવા- 
થી.અ'દરને। દેખાવ કેવા જણાય છે ? 


૨૦ પગતાં આંગળાંનાં હાડકાં અને સાંધા ઘણીવાર વાંકાં થઇ 
મેડાળ-ન્કદરૂપાં- થઇ નય છે તેતુ' કારણુ શુ' ? 


૨૧ દડીની રમત રમતી વખતે દડી હાથને અડકે '8 તરતજ તે- 
ને એકદમ ન પકડતાં, રમનાર પોતાતો હાય જરા પાછે! _ 
હઠાવીને પકડે છે તેતુ' કારણુ શુ ? 

૨૨ છલ'ગ મારતા પદેલાં આપણા પગતા તળીઓઆતા આગળ 
પડતા શાગ ઉપર આપણે ઠેકીએ છીએ તેતું ઢારણુ રુ ! 


૨૩ ચાલતાં અથવા પૂદતાં શરીરના સાંધા વળેક્ષા રાર? એ હુ- 
1 ત્તમ છેતેનુ' કારણ જુ $ જિ 


૬૪ સીડીથી ઉતરતાં અઅણુધારી રીતે ધોડા ઈંચ સરી જટઝે 
તો તેયી કેવો પરિણામ યાય ? 


રષ કણા લેકે અકડ અને કટ ળી ચાલ ૨ેકેડેડ્‌ 
સુશુ? 


વર્‌ ટ 


.! 
હાડકાં 


મ 1 
છાડકાંતી વહેશચણુ# 


] 


1 
રી 
શરીરની ગતિ. ર 


યજન 
૧ હાડકા ઉપયોગ, » 
૧ શરીરને] આકાર ખતાવવા ચાટે. 
૨ શરીરની અંદરના નાજીક અવ- 


યવોતુ' રક્ષણુ કરવા માટે, 
૩ સ્નાયુને ચાટવા માટેની કુઠણુ 
જગા પૂરી પાડવા માટે, 
૨ હાડકાના આદાર " હ 
૩ હાડકાંતુ' બધારણુ. 
૪ હાડકાંમાંના પદાર્થ--ખતિજ અને 
મ્રાણીજ પદાર્થ, ર 
પ હાડહાંતુ' વધીને મોટાં થવુ”, હાડ- 
કાંતો મરામત. 


૧ સાથાનાં અસ્થિ--ખો[પરી, 

૨ ધડના] અસ્થિ-ખૃક્તી, કરોડ, પાંસ* 
ળીઓ, ઉરોસ્થિ, “ખભાની ઢાલ અને 
હૉંસડીનાં હાડકા, 

3 ભુન્તસ્થિ; ફાંડનાં હાડકાં, હાથર્તા છ* 
ડેક, 

૪ પગતાં અસ્થિ, છુ'ટણ-પગની પાટ- 
લીન-કમાન, 

પ૫ હાડપિંજરની ખતેલી ખખોલેો-ખેો- 
પરી-છાતી-ખસ્તી. 


૧ ફૈવી રીતે ઉત્પન્ન થાય છે, 
ર શરીરના કોઇ ભાગને લાગતા આ- 
ચકા ટૈવી રીતે વહે'ચાઇ જાય છે. 


૧%%૧. 


177 ૧ ચોગ્ય ખોરાક 1 , “ 
૨ ચોગ્ય અગમસહેતત- ? 
૩ ખચપણમાં યોગ્ય અગમહેતત. 
૪ યેગ્ય સ્થિતિ. 
પૃ સહેલથી પહેરાય કઢામ એવે 
શાક. 
૬ નેડાનો યોગ્ય આકાર અને તેમ 
વાપરવાતું યોગ્ય ચામડુ'* 
૭ વાગ્યા પછી વાગેલા શાગને આ 
7 રામ. 


હાડકાંની સ'ભાળ, 
1 





હાડકા સખધે પાળવા યોગ્ય નિયમોઆ પ્રહરણુ ઉપરથ 
નીકળતા સવાલ, 


મ્રકરણુ ૮. 


ન્-્-્ન્- 


શરીર ચામડીથી કેવી રીતે હકાયલુ'છે? * 


શારીરિક ઢાંકણુનો ઉપયોગઃ--૪મની ચામડી કોઈપણુ 
રીતે છોલાઈ અથવા કપાઈ જઈ ચામડી નીચેનો ભાગ ઉઘાડા પડયે 
હરી તેમતે ધણ” સહેલથી સમજે; કે રારીરની સપાટી નીચેના સ્નાયુ 
તથા બીજ ચેતનાવાળ] જ્ઞાનત'તુ, એ વગેરે ઉપયોગી ભાગ ઉપર ચામ- 
ડીતું ઢાંકણું હોવાની કેટલી ખધી અગત્ય છે. હૉંકણુ કૂપીચામયી નહોય 
તો અ'દરતા ભાગતે વાગી વેદના થાયછે એટલુ'જ નહિ, પણુ “૬ 
રના ભાગમાં હવામાંથી દોને ઝેરી અને દાહક પદાર્થો ચોંટે છે. અને 
તેમાંથી અનેક જતના તુકશાન થઈ આવી તેના ધયા ભષકર પરિ 
ણુ।મ નીપજે છે. ચામડીથી શરીરની અંદરના ભામનુ' રક્ષણુ થાય 
છે, એટલુજ નહિ, પણુ તે સિવાય ખોછ મણી રરજે ચામડી 


ખૂજાવે છે. 


૧ 


૧૪૨ 
શ્રામડીનાં છિદ્રોદ્વારા રરીરમાંથી પરસેવા ટ્પે ધણા કેરી, 


* અને નિસ્પયાર્ગી પદાર્થ ખહા૨ તીકળી જાય છે. 


ન“ 


હટ 


ન્ડ 


હદે 


ટ 


૧ 


ચામદી €૫ર લગાડેલા પદાથ, ભલમ, ચોળવાનાં તેલ, 
વગેરે શ્રામડીતાં છિદ્રેટ્દારા શરીરમાં શોસાઇ જઇતે ચુલુ કૅ 
અવગુણુ ઢરે છે. 


સ્પરન્દ્રિય તરીકે કામ ઠરે છે. રારદી, ગરમી, ઠ'ડી વગેરે 
ચામડી ઉપર્‌ લાગ્યાથી મગજમાં 'ખખર પર્ડી તેતુ' ભાત , 


થાય છે. ફ'ઈ વસ્તુ વાણે, તો તેતુઃ' મગજમાં ભાન થાય 
છે, 


ફરેક્સાની માકક ચામડી વડે પણુ ખહારની હવામાંથી પ્રાણુ- * 
વાયુ-ઓક્સિજન-તેના છિદ્રેદ્રારા શરીરમાં ચૂસાય છે અને 
તેજ રક્તે “ કારખોનિક ઔંસેડ 7 નામને ઝેરી વાયુ શરી- 
રતી ખહઠાર નીકળે છે. 


શરીરની અ'દરની મરમી એક સરખી રાખે છે. વધારાની 
ગરમૉ ખહાર હવામાં આપી દે છે અને શેક કરતી વખતે 
ખહારની ગરમી અ'૬ર પહોંચાડે છે. 


શરીરતી અ'દર રહેલા અવયવોતુ' ઉક્ષણુ કરે છે એટલુજ 
નહિ, પણુ તેમનાથી પોતાતુ' કામ પૃરૅપૂરૂં ત થઈ શકે, હે 
તે પૂરૂ કરવામાં ચામડી મદદ કરે છે 


વાળ અને એવાજ ખીન્ત અતુષ'ગી અવયવો ચાશડી સાથે 
વળગેલા હોવાથી શરીરની ખૂબસુરતી વધે છે. 


ચામડીના રગ ખૂખસુરતથી માંડીતે કંટાળે આપે ત્યાં સૂધી- 
નોાન્જૂદા જૂદા હોઈ રકે છે, એથી તેતે નેનારતા મનમાં 
અનેક જતના વિચાર અને મનોવિકારતા ઉભરા શઆવે છે. 


૧૪૬ 
, ચામડો., 


ચાપડીનુ' સામાન્ય બ'ધારણુઃ-શરીરના જૂદાજૂદાભા- 
મમા ચામડીની જડાઇ એઇછી વત્તી હૉય છે. હથેળીએ અતે પગ- 
નાં તળીઆં વગેરે ભાગ ઉપરની ચામડી જયાં વધારે ધસાવાને। સભવ 
શય છે ત્યાં વધારે જાડી અને ઘણી * કઠેણુ હોય છે. ખીજ ભાગની 
ચામ ધણી પાતળો અને કોમળ હોય છે. હાથ પગનાં આંગળાંતે 
* છેડે અસાધાશ્ણુ રક્ષણુ થવાની હુસેશ જરૂર પંડે છે. તેથી ત્યાંતી ચાન 
સડીમાંથી નખ વધેછે, એ તખંવડે આંગળીઓનાં ટેરવાંતુ' રક્ષણ થાય 
છે. ખોપરીતી અ'દર રહેલા ઘણાજ કોમળ ભાગ ઊાને'દ્રિય)તુ' ખાસ , 
કરીને રક્ષણ થવાની જરૂર છે તેથી માથાની ખોપરી ઉપરતી ચામડાં 

* ઉપ્‌્ર્‌ એ ચામડીમાંયી હમેશ વાળતા ગુચ્છા નીકળયા ફરે છે, 


ચામડીનાં પડઃ-ચામડી વહેચાઇતે તેતાં ખે પડ બનેલાં 

હોય છે. ખહારના પડને “હપલી ત્વચા” કહેછે, સાપની કાંચળી, એ 
એજ ત્વયા છે, એ કાંચળી ખારીકીથી નેતાં જણાશે કે નાતાં નાર્ના પાન 
તળા પડતાં શીંગડાં ખાઝોને એ ત્વચા ખનેલી હેય છે, તેમાં જ્ઞાન 
ત'તુએ અથવા કાઈ જતની રડતવાહિનીએ હોતી નથી. તેને તોડી- 
નાખવાથી અથવા કાપી કાઢવાથી તેમાં કાંઈ દરદ થતુ' નથી. ચામ- 
ડીતી સપાટી ઉપર રકત્વાહિનીએ ન હવાથી ત્યાં લોહી ક્રતુ' ન- 
થી, તેથી તે ઠેકાણુ પોષણ કમી હોવાથી ત્યાં આગળનાં પડ સૂહાં અ- 

. ને ડઠણ થઈ જઈ ઉખડીને ખરી પડેછે અને તે ઠેકાણે નીચેથી બી- 


ક જોડા જેવા ઘણા દબાણુ નીચે ન્યારે આ ચામડી ઘણા તખત 
સધી દબાએલાં રહે છે; ત્યારે તે ઘણી કઠણ”રંગડા જેવી-યઇ નઇ ત્યાં 
₹ સ્ર્‌દણુ ” પડે છે. એ આંટણુ વાળી ચામડી કેટલોક વષ્પત ગરમ પાજ્ીમાં 
બૉંનવી શખવાષી અથવા તે ઉપર પદટિસ ખાંધી રાખવાથી અને ત્યારપછી 
ડ'ખતા નેડા ન પહેરવાથી, અથવા એવુ? બીજી' કઇ કાર!ણુ હોપ કે જેથી 
માંઠણ પડતુ હોય, તે કારણ દૂર કરવાથી ખાંઢણુ મટી શકે છે. 





19૪૪ 


જા' નવાં આવે છે # આ ત્વચાના હેઠલાં ભાગમાં તરેહ તરેહના રગ, 


વાળે। યદ્દાર્થ હોય છે. જેણે કરીતે દેશ દેશના અને જા, જૂદા લેકે- 
ની ચામડીના ₹ગ અને ચહેરાની ખૂખસુરતી ખ'ઘાય છે, % યામડી- 
ના બોન પડતે “ ખરી ચામડી 7 કહે છે. આ પડતો સપાટી તર॥- 
નો ભાપ ઝીણી ઝીણી ટેકરીવાળો ને ખરબચડે। હેય છે. દરેક ટેકરીમાં 
એઠ્ટ અથવા વધારે જ્ઞાતત'તુ અતે રકતવાહિતીએ હોય છે. 





# નહાતી વખતે ચામડી ઉપરથી મેક સાથે જે ફ્રોતરાં ઉખડે છે તે 


ચામડી €પરતી સાપની કાંચળી જેવી પાતળી “ ઉપત્વચાનાં ” નતૂદાં ન્તૂદાં ” 


પરમાણુઓના સમૂહ અથવા તેથી બ'ધાયલાં ભીંગડાં છે. માથુ' હોળતો 
ચોળતી વખતે અને વાળનાં મૂળ આગળ અથવા હન્નમત ઉગી હોય તેમાં 
નખ્‌ષી પપળાવતાં, તખમાં અથવા કાંસકીમાં જે ધળા નેલ ભરાઇ આવેછે તે 
પણ ઉપત્વચામાંથી ખરી પડેલાં પરમાણુએ। અયવા તેનાં મેલ સાથે ભળેલાં 
ભીંગડાંજ હોયછે. 


»€ જે લોકોમાં આ રગ ઓછે હોયછે તે લોક ગારી ચામડીવાળા 
રાય છે. જેમનામાં મધ્યમપણૅ હોય છે તેએ! ધક'વરણા કહેવાય છે. જેઓ 
નામાં ઘણા હોય છે;તે કાળી ચામડીવાળા હુભશો અથવા સીદી કહેવાય છે. 
રૃશ દેશના લે!કાતી ચામડીના રગ તેમાં રહેલા રગ નત અને તેતા પ્ર 
«માણ ઉપર આધાર રાખે છે. જે રશમાં સૂર્યનું' અજવાળુ' અતે તડકા ઘણે 
પડે છે ત્યાંતા લેક ઘણા કાળા હોય છે. મડાશ અતે તડકામાં ઘણા વખત 
રહેવાથી ચામડી કાળી પડતા શ્તયછે. કોઇને પણ અનુભવ હરો કે જેઓને 

ઘણે વખત ધરની ખહાર તડકો અતે અજવાળામાં રહેક' પડેછે; વિરોય &- 
શી ઉનાળામાં, તેઓની ચામડી તેટલો વષખ્પત કાળી પડત ન્નયછે અને જેમ 
મ ટાઢ પડી શિયાળે! આવતો જ્ય છે અને તેથીઘરની બહારબહુ ન રહે- 
તાં ઘરમાં ઘણા વખત ગાળવે પડે છે તેમ તેમ કાળી પડેલી મામડીની કા* 
ળારા ઓછી થતી ન્ય છે. ગમા ઉપરથી સિદ્ધ થાય છે કે ચામડાના ૨'ગ પ્ર- 
કાશ અને તડકામાં રડેવાના પમાણ ઉપર આધાર રાખે છે. કોઈ ફોઇતા શ- 
રીર ઉપર કાળા ડાઘા પડી «પછે અને કોઇ કોઇનતુ' આખુ શરીર ઠાછુ' 
પર જાય છે. 

ગારી ચામડીવાળા લોકે, પોતાનો દેશ છેડી ઘણે દૂર ઉષ્ણકટિબ- 

ધરમાં એેટલે જે” દેશમાં તાપ ઘણા પડેછે ત્યાં જઇ ઘણા હાંભા વખત રે; તો 


૧૪૫” 


પ એ ભાંગમાં ર્‌વવાટી અથવા વાળ નીકવાનાં છિદ્ર હે।ય છે 
ભેરેકરીઓવાળા ભાગની નીચેની ચામડી “ ખરી ચામડી 7 ડહે- 
વાય છે. એ ખર ચામડી અને સ્નાયુભાગતી વરચે, ચરખીતુ' પડ હો 
ય છે, જાડા ચરબૌત્રાળા માણસોમાં આ ચરબીવાળુ' પડ શડું”, અને 
પાતળા માણસોમાં પાતછુ, હેય છે. 


ચામડી કેવો રોતે સુવાળી રહી શકે છે:-શરીરની આ- 
ખી સપાટો ઉપર કોથળીના આકારની ઝીણી ઝીજી નળીઓનાં કાણ 
“શય છે. જે નળીઓ ખરી ચામડીમાં રહેલી હોય છે. એ નળીઓને 
ચાદર હાથના એપ્સ ૧૫૨૫૯ જેવ હે છે, ખાધ છેડે અર 
ખીના પડ તરક્‌ હોય છે* એ છેડા આગળ ક્ાક્ષતા હુમખાની માક 
* ખીજી નળીખો મળેલ્રી હેય છે. આ લુમખા જેવી કે થળીઓદ્દાર 
ક્ષોહીમાંથી તેલ જેવો! પદાર્થ ઝમી તે એકડે થઇને ઉપલી પાતળી ત્વ 
ચામાં નળીઓનાં કાણાં દ્વારા પ્રમરેછે. જેથી એ ત્વચામાંના ભીંગડ 
ઉખડી જઇને જલદી ખરી પડતાં નથો. ચામડી અને તે ઉપરના વા 
ળ કેમ; સુ'વાળા, અને વળી શકે એવા પણુ એ તેલ જેવા પદાથ 
થીજ રહી રકે છે. 


નિરૂપયોગી થયેલો પટાથે ચામડી ડેવારીતે શરીરો 
શી બહાર કાઢી નાખે છે*--ખરી ચામડી નીચેના યરખીના પડ 
માં એક જતની નળીઓનાં ગુ'છળાં રહેલાં હેય છે, તેમનો એક છેડે 
છેક સપાટી ઉુપર જય છે. લોહીમાંતેો નિફ્પચેોગી થયેલે। ભાગ પરસેવા 
રૂપે આ નળીઓનાં ગુ'છળાંવડે છૂટો પડીચામડની બહાર નીઠળી સ્‍તય 
છે. ઉપલી ત્વચાને પરસેવો લાગ્યાથી તે કોરી અથવા લ્ખી પડી જ 





તેમની ચામડી તે શના વતની લોકોની ચામર્ડી જેવી કાળી પર્ડા જાય*્છે, 
ગરમ રેશના લેઇ ઠડા મુલકમાં જઇ ઘણા વખત રહેતો ધીમે ધીમે તેઓ- 
ની ચામડી ગારી થતી જય છે. કેટલાકતા રારીર-પૈ ચામડીમાં કઇ રગ હે 
તો નષી, તેમનો તહેરા અને ચામડી ફોડ લાગ્યા હોય એવાં ધોળાં હોય છે 
અને તેમતી ખાંખા રાતા ₹ગવાળી દેખાય છે. તેઓ “ એવ્મિત્તાઝ ”ન્‌ા 
તામમી એ!ળખાપ છે. ” 
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તી તથી. અને સુ'વાળી રહે છે. આ ગુ'છળાવાળા ભાતે “ ર્વેદત્ર, 
થી ” અને તળોના બાકીના ભાગતે “ સ્વેદવાહિની ” ઠરે છે. # 


પરસેવામાં મ્રુખ્ધ ભાગ પાણી, શિવાય, શરીરમાં નકાસે। થયેલો 
મેરી ભામ પણુ હોય છે. આ પ્રમાણું ચામડી શરીરને મલિતતામાંથી 


મોકછી' યાખે છે. 


નિરૂપચોગગી પદાથ શરીરમાંથી બહાર નીકળી જવાનાં 
ખબીજ' સાધનઃ--શરીરમાં નિરૂપયોગી થયેલે। ઘણે! * શાગ ગુરદા & 
માર્ગે ખહાર નીકળી નય છે. કમ્મરના સાંકડા ભાગ આગળ, 
£ખશળથી તીચે, કરોડની ખન્તે ખાજૂએ; ડાખાજમણી ખખેો- 
લમાં, શુરા હેય છે. શરીરમાં પેદા થયેલો જે નકામો! પદાર્થ 
ફેફ્સાં માર્ગે ખફાર નીકળી શકતે નથી તે ચુરદાદ્દારે નીકળી જ- * 
ય છે. ગુરદ્ાદ્દારે પેશાખમાં જે નકામે। પદાર્થ નીકળે છે તે ચામડી 
માર્ગે નીકળતા પરસેવાના જેવોજ હોય છે. ચામડીતુ' કામ ગુરદા કરે 
છે. અને ગુરદાતું કાપ ચામડી કરે છે ગુરદામાં કાંઈ રોમ થયામી પે- 
શાબ ઘણે! થતો નથી ત્યારે ચામડીમાંથી પરસેવો ધણે। નીકળે છે. અને 
“કોઇ પ્રસગે ચામડીને શરદી હાગ્યાયી પરસેવો થતો નથી; ત્યારે ચુ- 
હદાંદ્વારે પેશાભ ઘણુ! થાય છે. ઉનાળામાં પરસેવા ઘણુ! અને પેશાખ 
ચોડો; અને શિયાળામાં પેશાખ ધણા અને પરસેવો થોડા થાય છે. 








% હંપેળોની ચામડીનો એક ચોરસ ઈ'ચ સપાટીમાં સૂક્મદર્રકયત્રવડે 
પરસેવા તિકળવાનાં ત્રણહુજાર છિદ્ર રેખાય છે. પગનાં તળીઆમાં પણુ તે- 
વીજ મોટી સખ્યા છે, ન્યાં ઘણાં ઓછાં છિદ્ર હોય છે એવી પીઠની ચામ્‌- 
ફીમાં દરેક ચોરસ ઇ'ગમાં સરેશ્ઞસ ચારસો છિદ્ર હોય છે. ખરેખરો એવો 
ડસ કહાડવામાં આવ્યે છે કૈ શરીઃના કોઇપણુ ભાગની એક ચોરસ 
ઇચ નગામાં સરેરાસ બે હન્તર્‌ આડસો સ્વેદગ્ર થી છે. મુખ્ત ઉમર ને મન 
ધ્યમ્‌ કહતા માણસના આખા રારીરના તમામ / શવેદત્ર'થીના સરવાળે સી- 
સેર લાખ થાયછે, બધી સ્વેદવાહિતી ઓને એક સીધી લીટીમાં ગોઠવવામાં 
ભાવે તો તેની એક'દર લ'બાઇ અઠાવીસ માઇલની થાય છે. કારણ કે; દરેક 
ર્વેદ્વાહિતી કરેરાસ પા ઇમ ક્ષાંખી હેય છે. 


ન જુ૪ુંછ ટ 


કેવી રીતે ચામડી શરીરની ગરમી એક સરખી રાખે 

* છે!--ખધાને જાણીતી વાત છે કે ભર ઉનાળમાં કે!ઈપણુ સરડાની 
ગરમી, લૉંયતળીઆઉપર પાણી છાંટવાથી આછી થાયછે, એતુ' કારણુ 
એવુ' છે કે, છાંટેલુ' પાણી ઓરડાની ગરમીથીન્ગરમ થઇ તેના વરાળ 
ખતીને ઉડી જયછે. છાટેલુ' પાણી ઉડી જાયછે અને પાણીનીવરાળ કર- 
વાર્મા આરડાતી ગરમી ખપી જાય છે, તેષી તે ઓરડામાં ઠ'ડક યાય 

* છે. વારવાર એ પમાણે પાણી છાંટવાથી ખફારથી આવતે। ગરમ પવન 
* ઠડા યતો જય છે અને તે ઓરડાની ઠૅં'ડક કાયમ રહે છે. શરીરમાંથી 
* નીકળતા પરસેવા માટે પણુ તેમજ છે. શિયાળામાં અને એવાજ ખી? 
ન ઠ'ડ। વત્ખતમાં શરરમાંયાં પરસેવો ધીમે ધીમે નીકળે છે અને ચા- 
મડી ઉપર્‌ તેનાં ટીપાં દેખાય, એટલે! થતા પહેલાં તે! તેની વરાળ થર 
શને ઉડી જય છે ને તેથી પરસેવે। અયછે કે નહિ તેની આપણુને ખખ- 

ર પણુ પડતી નથી. એતે “ અદૃરય પરસેવે] ” કરે છે. % પણુ ઘણી 
ગરમ કતુમાં અથવા ભ રે અ'ગ મહેનત કરી રણા પછી શરીર ઉપર્‌ 
પરસેવાનાં ટીપાં દેખાય છે. જેટલી ઝડપથી પરસેજો યઇ ઉડી જય 
તેટલા પ્રમાણુમાં ગરમી એઈી લાગે છે. આછી ઝડપથી પરસેવો થાચ 
તો! શરીરમાં ગરમી વધારે લાગે છે અને વધારે ઝધ્પથી થાય તે। ગરમી 
છી લાગે છે. » પરસેવા થાચ તેના પ્રમાણુમાં પાણી પીવુ' 
પડે છે. અને પીધેલા પાણીના પ્રમાણમાં પીશાખ અને પરસેવે” થાય 
છે. શરીરમાં જેઈએ તેટલી પૂરતી ભોનાશ રહે તે પ્રમાણે પાણી પ।- 





% પુખ્ત ઉમ્મરતા માણસના શરીરમાંથી દરન ચે!વસ ઠ્લાકમાં 
મળીને એક'દરે અદૃશ્ય પરસેવો આશરે વીપ્ત ગઔંસ એટલે સવ!શેર થાય છે, 
આ કારણૂતે લીધે દેવતાવાળી ભઠ્ઠીવાળા ઓરડામ!--જેમાંતી હવાની 
ગરમી ૬૦૦ ડીગ્રી સૂધી વધી ગયેલી હોય તે ઓરડાર્મા-પણ પોતાનુ" કામ 
ભઠ્ઠી આગળ કરી શકાય છે અને જવતે! રહેવાય છે. 

મ ચામડી અદરતી આ રક્તવાહિનીઓમાં રાતા રગતુ' લેરણ ફરતુ” 
હોવામી ચામડીનો રગ રાતે! જણાય છે. કોઇપણ ઢારણસર લોઈ ચામડીમાં 
વધારે ફરે ત્યારે ચામરીતી રતાશ વધે છે. અને તેમજ શરમ આદિ કોઈપણ 
મૃતાવિકારયી પણ રગ વધેછે, કોઈપણ કારણથી ચામડોમાં લોહી પૂરતી રતે 
ફેરી શકઇુ' તપી તમારે પ્રો €૫3 ફીકા મારે-છે. ર * & જ 
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વાની જરર પડે છે, બોઈલર અથવા એત્રીજ 'ઇ મોટી ભઠ્ઠી આગ 
0 કોઇને કામ કરવા રહેવાની જરૂર પડે તો તેના શરીરની ગરમી ૧ 
ધી ન «1 પરસેવે। વગેરે શથયાચી એક સરખી રહે રે. 


ચામડી ઉપર સ્ાગેલા પદ્ટાથ ચામડી કેવી રીતે ચુશ 
(શૈષી ) લેછેઃ--ખરી ચામડીની અ'હર ધણી રઠતવાહિનીએ। હો 
ય છે તેમાંથી ચામડીમાં ઉગેલાં વાળતાં સળોતુ' અને ચામડીમાં રઃ 
હેલા ખીજ અવયવોતુ' પોષણુ પૂરૂ' પડેછે. પોષણુકારી પદાર્થ એ રી 
લ્ષોહીમાંથી એછે! થયા પછી તે પાછુ' હૃદય તરફ જાય છે, શરીરન! 
ખીજ ભાગમાં હેય છે તેમ ચામડીમાં રડતવાહિનીએ। શિવાય ઉદદદધા- 
તુવાહિતીએ। ( લીંક વેસલસ ) હોય છે. ઝાડનાં સળ જમીનમાં પથ- 
શઇને તેમાંથી જેમ તે પાણી અને પૌષ્ટિક રસ શોષી લેછે; તેમ €ક- 
ધાતુવાહિનીએ। પણુ શરીરના તમામ ભ્રાગની ચામડીમાંથી સુશી લેછે; 
ચામડી ઉપર કાંઈ ચાપડયુ' હોય, તે છિદ્રો તાટ ચામડીમાં ઉતરી ઉદક- 
ધાતુવાહિનીએ। દ્વારા શેષાઇ જાયછે ઝીણી ઉદકધાતુવાહિનીએ એક 
ખીજ સાથે મળીને મોર થાય છે-૪મ જેમ હૃદય તરક જતી નય છે 
તેમ તેમ મે'ટીને પહોળી થતી જય છે. અને તેમાં આવેલો પદાર્થ 
લૈહીયાં મળી જય છે. “ લે.કટઅલસ 7” તામની ઉદકધાતુવાહિ- 
ની શિવાયની શરીરની તમામ બીજી ઉદક્ધાતુવાહિનીએ।માં એક જ- 
તને! ૨"ગ વગરતે। ધાતુ-પણી-વહે છે. લોહીમાં મળી લોહીની માકક 
આ ધાતુથી શરીરની પુષ્ટિ થાય છે. એ નળીઓવડે શરીરમાંથી ન૬કા- 
સે। શાગ બહાર નીકળી જય છે. ચામડીનુ' ઉપકુ' પડ-ત્વચા-ન્યારે 


2 શ્રામડીની શેધશુ કરવાની શક્તિ, નીચેની ખરો હકીકત ઉપરથી 
જણાઇ આવે છે, માંસ વગેરે ઉકાળી ખનાવૅલા ખાવાલાયક રસકે એવા જ 
બજી «તના ખોરકવાળા ભાગમ્ને ન્હુવરાવવાથી, અથવા તેવ કાંઇ શરીરે 
માળ્યા કરવાથી, ઘણા માણુસે। જવતા રહેલા છે. બીજ રીતે કહીએ તો ની- 
ચેતી હકીકત સારી રીતે ન્તણુવા માં આવેલી છે કે જે કારીગર લોકો ઝેરી ૫- 
રામી! વેગવ'નુ' શ્મથવા ર'ગવાનુ કામ કરે છે અને જેમને એવા ઝેરી પદાથીને 
આપસ ઘડીએ ઘડીએ અડકયા વગર ચાલતુ” નથો તેમની તન્દુરરતી થોડી મુદ 
તરમા બગડે છે, એના ઝેરી પદાર્થ મામફીદ્દારા શરીરમાં મસરો) રોગ પેદા કરેછે, 





રી ૧૪૯ ર 
“જકાઇપણુ પટાર્થથી પલળે છે 'ત્યારે તે પદાર્થ ચામરદીમાં થઇ રડત અને 
ઉદકધાતુવાહિની માગે શરીરમાં ઉતરે છે અતે છેવટે આ'ખાં શરીર- 
શ પ્રસરે છે. * 


ચામડી ચોખ્ખી શામાટે રાખવી જેદએ?-ત્વચામાંથી ઉખ- 
ડેલાં ભીંગડાં, ચામડીમાંથી નીકળેલો! પરસેવો, તેમાંથીજ નીકળેલે 
તેલ જેવો પદાર્થ; અને હવામાંથી ઉડતો કચરા, વગેરે ચામડીને 
ચૉંટવાથી શરીરની સપાટી ઉપર ધણી નતની ચલિતતા એકઠી 
*થાય, એ ખૂંલ્છુ' છે. વળી એ કચરો શરીર ઉપર જેમતે] તેમ 
વળગી રરેવા દઇએ, તે! તે નઠારા વાસ મારે છે એટઠુ'જ 
નહિ, પણુ તેથી ચામડીના અવયવોતું કત્તેન્ય ખગડે છે. કોઈ ” 
પૃણુ જતના મનોવિકારથી શરીરના જ્ઞાનત'તુએા ઉરકેરાય છે અતે 
* તેથી ચામડી ઉપરની મલિનતા વધતી જાય છે. એ પરમાણું એકઠી થ- 
ચેલી મલિનતામાં રાત્રિદિવસ કામ કરવાથી થતે। પરસેવા તે પવનથી 
ઉડતો ધુળ, એ વળીવધારા કરેછે. એ મલિનતાને સાક્‌ કરવાની જરૂર 
છે.આવી મલિતતા દરરોજ યામડી ઉપરથી તાખડતોખ સાકૂકરવામ 
ન આવે, તો ચામડીમાંથી પરસેવો વગેરે નિકળવાતુ' કાર્ય ખરોખરાં 
શતું નથી. તેયી શરીરને ચેન નથી પડતું અને વળી સામર્થ્ય ઘટેછે ૮ 





% એવા પણ દાખલા ખનેલા છે કે કોઇ# મ ણસને કઇ નતતે। ચેપી રોગ 
લાગુ પડેલે। હાય અને તે બ!ન્નને ગાલ ઉપર અથવા એવાજ કેઈ ભાગ 
ઉપર ખચી કરે તો તેતો રોગ પેલાને લાગુ પડે છે. 


મ ખૌજી કેટલીક જતનાં નતનવરો પોતે ચોખ્ખાં રહે છે અને તેથી 
મતો ફાયર ૬ખાડી આપે છે. જે ઘોડાની બરાબર બરદાસ્ત ન ધતી હોય તે 
તન્દુરસ્ત્‌ અને ચાલાક રેતે નથી. ચોખ્ખા ડુકકર કરત્ક મેલા ગઢ ડુકકર- 
નુ' માંસ ચાથા ભાગનુ' એઓછુ' ઉતરે છે આમ છે તોપણ એવો અ ૨£૬૦૨- 
હે છે 8 કેટલાક માણસોને જ્યારે તેઓ જમ્યા હેરી ત્યારે અમવા માણ 
વખતે કદાશ્ર સાપ રીતે ન્હુવરંવ્યાં હશે. અર્થાત બે લોટા પાણી ટોળી ઉડનારા 
તો ઘણુ એ! શરીર ચોખ્ખા રાખવાની બાબતમાં ગફલત કરવ#ધી ઘણી સુદ્તે 
આદ પરિણામ નૌવડેલાના ઘણા દાખલા છે નહાવાની ટે4ન્સપારે છેક બ ધ પડો 
જાપ છે ત્યારે તેધો મત ભને મૃગજતી રક્તિ પણ હલી પડી જય છે, ધોડા 
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ચામડી કેવી રીતે ચોખ્ખી”રાખી શકાય છેઃ--ચામ- 
ડી સાકૃ રાખવાનો કૂકત એકજ રસ્તો છે, તે એ કે દરરોજ આખુ” 
શરીર ચોળીને ન્હાવુ'. દરરોજ ત બને તેમ હેય તો જ્યારે જ્યારે 
નજીક નજીક ખને ત્યોરે ન્હાવું. ઠંડા મુલકમાં વસનારાઓએ ઓછામાં 
ખોછુ' અઠવાડીઆમાં એકવાર તો ન્હાવુ'જ જેઈએ, દરરોજ આખુ' 
શરીર ચોળીને ન્હાયા છતાં, શરીરના કોઇપણુ ભાગ ઉપર કચરે। ચે- 
રેલે! માલમ પડે તે! તે તરત ધોઇ નાંખવો; ક્ક્ત શરીર સાફ કરવા 
માટે કોકરવરણુ' અથવા ગરમ પાણી જેઇએ.ગરમ દેશમાં ઠં'ડા પાણીથી 
ચાલે છે. ગરમ પાણીથી દરરોજ ન્ડાવાથી શરીર હીલું પડતુ' જય છે. 
સાટે જરૂર વગર ગરમ પાણીથી ન્હુ વું નહિં. પૂરેપૂરી સારી ત-દુર- 
* સ્તીવાળા માણસોએ તે સવારમાં ઠ'ડા પાણીથી ન્હાવું ઉત્તમ 
અને શરીરને ફાયદા કારક છે. ઠ'ડાપાણીએ નહાવાથી શરીર સાક્‌ 
થાય છે એટલુ'જ નહિ, પણુ તેથી શરીરમાં ગરમાવો આવી તે 
સ્કુરતીવાળુ' થાય છે. ન્હાત્રાના વાસણુમાં પાણી ભરી તેમાં એકદમ 
ડુખકો મારીને ન્હાવુ' તે ઉત્તમ છે. શરીર સાથેજ માશુ' પાણીમાં 
ખોળવુ' જેઈએ. નહિતો ઠ'ડીથી શદીરતુ' લેોહીમાથે ચઢી જઈ 
મગજને તુકસાન કરે છે અતે તે માટેજ આ રીત ઉત્તમ છે. 
, કા લોકોને અતુફૂળ અને સગવડ પંડે એવી રીત એ છે કે, વાદળી, 
* વાદળી જેવો ટુવાલ, અથવા તે ત મળી આવે તે! ન્હાવાતું પ'ચીઉં, 
ખાદીને। કડક, અયવા એવી બીજી કોઇ વસ્તુને ઠ'ડા પાણીમાં ખે[- 
ળી આખા શરીર ઉપર ક્રમે કમે ધસી, આખુ શરીર દરરોજ સવા- 
રમાં ચોળીતે સાફ કરવુ', આ કિયા માટે ક્કત પાણી શરૈલુ' એક 
નાતુ' વાસણુ, એક સારી વાદળી અથવા લૂછવાનો સુતરેલ કક્કો 
અતે શરીર કાર્‌' કરવા માટે એક ખીન્ને કડકે અથવા ટવાલની 
દિવિપ ન્હાવાતુ' ન બને ત્યારે તે માણુસના સ્વભાવ તેટલી સુદત ચીડીઓ 
થઈ ગયાતુ' જણાયુ છે. ગૂ'દા છોકરાને દરરોજ ન્હંવશાવી ધૅ[વરાવી સાર્રા 
કપડાં બદહ્ઞાવવાથી તેન્વે તન્દરસ્તી સુધરે છે અને આંગળ જતાં તે સારે 
હ્ાશમ્ાર અને અકલવાળો નીવડે છે. તળાવ, કૂવા, નદીએ વગેરે નહેર 
ઉૈકાણુ લોકો હમેશ ન્હાય છે, તેથી ખાટો પરિણામ થતો ભટકે છે. 
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5ર પડે છે. નડાતી વખતે શમર ઉપર જરા સાણુ ચોળવામાં આવે 
તે] ઠીક, એથી મેલ કપાય છે. ઠંડા પાણીએ નહાઈ રહ્યા પછી તર- 
તજ, એક સારા જંડા બરછટ રૂમાલધી શરીર ખૂખ ધસી મેલ ઉખાડી 
નાખવે.. એમ કરવાથી શરીર ગરમ થઇ ડુશિયાર થાય છે. ચામડી 
ઉપર રૂમાલ ધસવાથી ચામડીમાં ગરમાવો આવીને જે તે રાતી ત 
શાય, તો તે માણુસને હમેશ 6 ડે પાણીએ નહાવાથી કાયરો થવાનો સ” 
લેવ રહેતો નથી. માઢે તેણે કોકરવરણા પાણીએ ન્હાવાતી રેવ રાખ- 
વી. વૈઘકીય કરરણુને અતુસરીને નહાવાની કેટલીક ખીજ રીતે! હોયછે 
“અને મોજશોખ માંટે કેટલાક બીજ રીતે ન્હાયછે પણુ ન્ફાવાની સા- 
માન્ય ઉપયોગી રોતઆપણે ઉપર જણાવી તેજ છે. * 'ખાણુ' "માધા પછી _ 
મે કલાક સૂધી ન્હાવુ' ઠીક નથી. કારણુ તે પ્રસંગે પાચતક્રિયા ચલતી ' 
* હોયછે. પાચનકિયા ચાલતીં હોય તે વખતે નહાવાથી પાચતક્રિયામાં 
ખગાડ થાય છે અને ચામડીમાં પણુ તુકશાન થાય છે. નહાતી વખતે 
શરીરે ચોળવાને! સાથુ બહુ જલદ ન જેઇએ. બહું જલદ હોય તો 
તેથી ચામડીના ઉપલા પડનાં ભીં'ગડાંજે ચીકાશથી ચે1ટી રહેલાં હોય 
છે તે ચીકાશ સાણુષી ખોછી થઈ જઇ તે તે શીંગડાં વધારે પ્રમાણમાં 





# નહાવાની રીતમાં દરિયામાં ન્ડાવાતુ' ઘણા લોકે! પસદ કરે છે, કૂ” 
વાના પાણીમાં અયવા નદીના પાણીમાં ન્હાવા કરતાં કરીઆમાં ન્હાકું' ૧- * 
ધારેપસ'દ ડરવા લાયક છે. કારણકે ફૂવા કે નદીના પાણા જેટલુ ડુ” દરીઆતું 
પારણાં કવચિતન થવુ' હશે. ખોજ «્નતના પારણામાં ન્હાવા કરતાં દર્રામામાં 
નહાવાથી વધારે ફાયદા એ છે કે દરીઆની હવા પણ તદત ચોખ્ખી હોય 
છે. દરીઆમાં ન્હાવાને! ફાયદે! વિચારતાં દરીસ્માના પાણીથી ચતા ફાયદા 
અને દરીખાની હવાથી થતા ફાયદા ન્તૂદા પાડી શકાતા નથી. દરીઆમાં 
ન્હાનાર દરીઆના પાણીમાંથી નીકળતા ઝીણા ઝીણા છાંટા હમેશાં શ્રાસે- 
ચીસમાં લે છે અને આ પ્રમાણે મળવાને ફાયદેટ તેને મળે છે પોતે તેમાં 
તરી શકતો હોય તો તેમ કરવાથી એક જતની કસરત થાય છે. પાણી હમેરા 
હાલ્યા કરે તેષી અને મોગ્ત” આવે તેથી શરીરના ચામડીનું કાર્ય વધારે જડ* 
જ્ષી મયાં ન્નય છે. એ પાણીમાં રહેલા મીઠ નગેરે ક્ષાર, શરીરને ઘણે ગુણ 
સ્રાપે છે. નદી કરતા દરીઓઆના પાણીયો શરીરમાં ગરમાયો જલદી થાય છે 
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૧૫૨? 


- --. **- * 1મ થવાથી ઠ'ડી કંતુંમાં ચામડીશાં ચીરા પડી 
જમ્‌ છે, ' ર 

પીધેલા ઢારૂથી ચામડી-ઉપર થતી અસરઃ-હમેશ દાર્‌ 
પીનાતી ટેવ રાખવાથી ચામડીની રકતવાહિનીએ। હમેશાં પહોળી 
થઇ ગયેક્ષી રહે છે; એવુ' આપણું આગળ ઠ&હી ગયા છીએ. આવી 
મતે પહે!ળી થયેલી લોહી ભરેલી શિરાએ ચામડીની નીચેના પડમાં, 
જોઇ શકીએ છીએ, દારૂડૉયાતા નાક ઉપર રતારા રહે છે. શરીરની 
શ્રામડોની કેશાકાર રકતવાહિનીઓમાં લેહી ધીમુ' ધોશું' વહેવાથી , 
લોહીમાં “ બક્સિજત ” નામે પ્રાણુવાયુ કમી, અને નકામાં થયે- 
લા જેરી પદાર્ચ વધારે હોવાયી, ચામડીતુ' પરતા રીતેપોપણુ થઈ શ* 
ટઠુ' નષી-ચામડીનુ' ઉપલું પાતછી' પડ જાર” પડી જઈ તેમાંનાં છિદ્ર 
ખ'ધ પડી જય છે, તેથી કરી ચામડી પૉતાતુ કર્ત્તત્યકર્મ પૂરતી 
રીતે ખન્તવી શકતી નથી. લોહીમાંના ઝેરી પદાર્થ પરસેવા રૂપે બહાર 
કહાડી શકતી નથી. તેથી ચુરદાને પે.તાના કામ ઉપરાંત યામડીતુ' 
કામ કરવુ: પડે છે. જેથી કની ગુરદા અને ચામડી તખળાં પડી જઇ 
તેમાં અનેક જાતના રેગ થાય છે. 


દ દાર્વાછું લોહી ગુરદામાં જાય છે ત્યારૈ ચુરદાને પોતાને કરવાના 
હામ ઉપરાંત વધારામાં લહી માંથી દારૂ બડાર કાઢવાતુ' કા3 પણુ કરવું” 
પડે છે. તે ખીજ ઝેરી પદાર્થ સાથે દારૂને પણુ બને તેટલે બહાર કહા 
ડી નાંખે છે. દારૂ ખહાર નીકળર્તા સુરદાતા બારીક બંધારણુમાં થઇને 
જાય છે. શુરદાના જે જે ભાગને દાર્‌ અડકે છે ત્યાં દાહ ઉત્પન્ન કરી 
સાજે લાવી'તેને હમેશતુ' તુક્શાન કરતો! જય છે. આ પ્રમાણે દારૂતુ* 
વ્યસન હમેશ જરી રહેને ગુરદાને થતું તુકશાન હમેશાં જરી રહેછે ને 
તેથી ચુરદામાં અનેક જાતના રોગ પેદા થાય છે. હાલમાં ડૉકટરો વ- 
ગેરેગ ડબૂલ કરેલુ છે, કે ચુરદાના ધણા રોગ _દારૂમાંથીજ ઉત્પન્ન 
શાય છે. જે લેકે ઘણે દારૂ હમેશ પીએ છે તૈમનેજ એ રોગ થાય 
, છે, એમજ ન સમજવુ; પણુ થોડે! દારૂ પૌનારાઓને પણુ ચુરદાના રોગ 
ચાય છે. આમળ દહેવામાં આવ્યુ” છે કે થોડા પ્રમાણુમાં વાઈન અ- 
થવા ખીર્‌ પૌંવાધી શરીરના તમામ ભાગની ખારીક રક્તવાહિનીઓ * 


દ 


૧૫૩ 


* પહોળી અને નિરૂપયોગી થઇ જય છે, જેથી લોહીમાંથી -*પેશાખ 
છૂટે] પાડવાતુ' કામ ગુરદાથી બરોબર રીતે થઇ શકતુ' નથો, 


વાળ, 


ચામડીની ઉપલી ત્વચાનું' રૂપાંતર થઇ વાળ ખતેલા હોય છે. 

'માણુસતા વાળ નકકર હોઈ તેતી અ"દરને ગભે ઝીણી ઝીણી કોથ- 

ળીઓ સજડાસજડી ગોઠવાઇને બનેલો હેય છે. ચામડી ખહાર દેખા- 

' તા વાળના ભાગને “ વાળતુ' થડ ” અને ચામડી અ'દર રહેલા 

ભાગને “ વાળતુ મૂળ '' કહે છે. વાળના મૂળ આગળ વાળને વળ- 

ગેલા કેટલાક નાના નાના સ્નાયુ હોય છે, જે વડે રૂ“વાટી ઉભી થાય 

, છે. વાળના ગભતી કોથળીઓ માં રહેવા રંગ વડે વાળના રગ દેખાય 

છે. વાળ જે પ્રમાણુમાં ચપટા હેય છે, તે પ્રમાણમાં તેનાં ગુ'છળાં 
વળી જાય છે. 


વાળને કેવી રીતે નિરોગી રાખી શકાય:--શરીરતી આરો- 
શ્યતા ઉ૫૨ વાળની આરેગ્યતાનો આધાર રહે છે. તસતરૂતુ 
અને ચોમાસામાં શોડા થોડા વાળ ઉતરી ન્તય, તે ઉપરથી શરીર નહિ , 
રોગી નથી એમ સમજવું નહિ. હમેશાં આળી ચોળી વાળ સાક્‌ રા- 
ખવા, કઢ'ગી રીતે વાળ ઓળવા ચોળવા નહિ. ઓળતાં ચાળતાં ઘણા 
વાળ તૂટી «ય, એમ ખહું જેર વાપરવુ' નહિં. વખતો વખત વાળ 
કપાવવાથી વાળતુ'વધવાપણુ* વધે છે. કોઈપણુ કારણુસર માથાના 
તાળવાના વાળ ઉપર ઘણે બેજ આવવા નહિ દેવાની સ'ભાળ 


1 સાં અને માથ! ઉપરના વાળ મગજને રારદૉ લાગવા દેતા નથી, 
અતે ગરમ દશમાં સૂષેનો તાપ વાળને લીધે માથાને લાગી શક્તો નથી. મા- 
થદ ઉપર કાંઇ વાગે તો! વાળને લીધે તે વાગ્યાની અસર બહુ થતી નશો. 
આંખનાં ભવાંથી કપાળને। પરસેવો! બાજુએ થઇ ઉતરી નય છે અને આંખ- 
માં જઈ શકતો તથી. આંખનાં પોપચાં વડે કોઈ પણ નુકસાનકારક પદાર્થ 
આંખમાં જતો અટકે છે. નાક અને કાનમાંતા ટૂંકા વાળ તે ચ્યયચવોનું' સુન 
રક્ષણ કરે છે. હ 


ક નિ 


કૃપ 


રાખવી; અને પાઘડી ટોપી વગેરે માથે પરેરવાર્તા હાંકલુ અ'દરથી 
પોહ્ાં અને કાણાં વાળાં વાપરવાં કે જેથી વાળ ઉપર તાજે પવત 
આન્યા કરૈ,-નહિતો। “માથાની ગરમી વધી જઈ માથે લોહી ચઢી 
જાય છે, 


વાળ પાતળા અને ધોળા થઇ જવાતુ' કારણુઃ--“હોઇપણુ 
કારણુસર જયારે શરીરમાં નળળાઈ વધે છે; ત્યારે વાળતે પણ તુક- 
શાન થાય છે. કેટલાક કુટુંબમાં વાળ જલદી પાકી ધોળા થઇ નય છે, 
શ્યથવા વાળ જતા રહી તાળવે તાલ પડે છે. કેટલીક વાર્‌ માથાની 
ચામડીમાં રોમ થયાથી પણુ વાળ ખરી પડે છે, પણુ ન્યારે વાળ 
પાકી જય છે, અથવા 'ખરી પડે છે; ત્યારે તે ઉપરથી ઘણુ કરો 
હમેશાં એવુ' સમજય છે; કે શરીર નિરોગી નસ્‍્તાં નબછુ' પડેકુ' છે, 
અથવા મગજમાં ધણી જાતતા મતોવિકાર થયાં કરે છે, અથવા ભે- 
જોતો ધણ ઉપયોગ થાય છે. આવો પરિણામ ધણા સખ્ત પ'દવાડ 
લાગ્યાથી, ધારતીથી, ચીડથી; ચિ'તાથી, અથવા ઘણુ' ગનત કળથી 
પૃણુ થાય છે.* ઘોળા થયેલા વાળ કાળા કરવા માટે અને 'ખરી પ- 
, હેલા વાળને ઠેકાણે બીજા ઉગાડવા સાટે વાપરવા ખજરમાં કે. ડેલ 
જાતનાં એપષધે વેચાય છે; પણુ તેમાંનાં ઘણાંખરાંમાં ઝેરી વસા પુર 
હોય છે. એવી ઝેરી વસ્તુઓ ચામડીને લાગ્યાથી તેતુ' મા થ 
ત્રામડીમાં ઉતશવાને! સ'ભવ હેય છે, અને તેમ થાય તે। તે 
ઘણાં માઠાં પરિણામ નૌપજે છે. 








% થોડાક કલાકતા અરસામાં વાળ ધોળા અથવા કાખરચિત્રા યઇ"ફે પ 
છે.ત્મનમાં ઘણાજ ગભરાટ થઈ ગયાથી ઉપરના પરિણામ નીપજે છે ઈ ચેરી 
એન્ટાઇનેટી ” અને “સર ટૉમસ મોર ” નામતા ઇસમના વાળ ધોળા થઇ 
ગયપાના દાખવા સૈન! નણવામાં છે અને એવા બીંજ ઘણા માનવા જેંગ 
દાખલા સોંધાયલા છે; અને તે ઉપરર્થી કાળા વાળ જરા વારમાં ધોળા થઈ 
જાય છે સમ માનવાને કઇ અ'દેશે લેવા જેવુ" નથી. ઘોળ થાઇ જવાડુ 
ડારણ એવુ' બનાય છે કે વાળની મધ્યમાં રહેલા ગભેમાં હુવા ભરાય છે; પણ 
એ હવા ત્માં 9૧ રૌતે પેસે છે તે જણવુ' ઘણુ સુરકેલ છે. 


૧૫૫ 
1 કપડાં. : , 
શરોર ઉપર કપડાં શા માટે પહેરવાં જેદએ, 


શરીરના સ્તાયુ અને મીન કોમળ ભાગ ઉપર ચામડી રૂપો 
હાંકણુની જેમ જરૂર છે, તેમ ચામડી ઉપર પણુ ઢાંકણુની જરૂર છે. 
, ”'ગલી માણસે! અને ગરમ દેશમાં વસનારા લેકે, સુધરેલા અને ઠૅ'ડા 
સુલકના લેકે કરતાં કપડાં એછાં પહેરે છે. જે લોકો જેડા પહેરતા 
નથી, તેમના પગનાં તળીઆંની ચામડી ષજછુત ચમ્મડ અને 
જાડી થઈ જય છે કે, કાંકરી અથવા પથ્થરવાળી જમીન ઉપર પણુ 
ચાલર્તા અથવા દોડતાં તેમના પગમાં કઈ દુ”ખ થતુ' નથી. જગલી * 
લોકો કપડાં ખીલકુવ પેહેરતા નથી, તેયી તેમતા આખા શરીરની યા- 
મી તાઢ; તડકે અને વરસાદમાં ઉઘાડી રહેવાથી પગના તળીઓઆ 
જેવી જડી અને લાગણી વગરની થઈ જાય છે. સુધરેલા દેશમાં ક 
પડા પહેરવાતો રિવાજ પડી ગયો છે, તેતુ' કારણુ એ કે તેએ 
ચામડીનુ' તાઢ તડકાના સપાટામાંયી રક્ષણ કરવા માટેજ ફકત કપડાં" 
પહેરે છે એમ નથી, પણુ સાથે સાથે તેમને શરીરની શે।ભા વધ!રવાને॥ 
પણુ હેતુ હોય છે. જે 
કપડાં વતી શરીર કેવી રીતે ઢાંકલું' જએેઈએઃ--આ- 
પણું પહેરવાનાં કપડાં શરીર ઉપર ખરોબર આવી રહી શરીરતુ' 
ર્ઘૂણુ કરે એવાં, આપ્ણુને તેમજ બીજને સામાન્ય રીતે પસદ પડે 
એવાં, અને પૈસાની સગવડ પ્રમાણે સાધા મોધાં હોવાં જેઈએ. 
પમ જેવા રરીરતા ભાગને તિરતર કઠણુ જમીનથી ઘસારો લા- 
ગ્વાતો અતે વખતે વત્તુ' એણુ' વાગવાતો સંભવ છે, ત્યાં થા- 
મઠડાના જેડા પહેરવાની જરૂર છે. જેડા અથવા કપડાતે! જ્યારે 
જયારે અને જેવો જેવો ઉપયોગ થવાને હેય, તે પ્રમાણે તે હલકાં 
ભારે હૉવાં શેઇએ. માથાતુ' ઢાંકણુ-પાધડી રોપી વગેરે-એવુ' નને- 
ઇએ, કે ઠૅ'ડી ગડતુમાં માથું' ગરમ રાખે અતે ગરમ ઝૂતુમાં ઠડુ' 
રાખે; એટછુ'જ નહિં પણ તેથી તડકાતુ' તેજ પણ આંખને એછુ' 


વૃપૃદ્‌ 


લાગે. ઉનના કપડાં ક્લૅનલ અને એવાંજ બીજ રૃધાટીવાળાં ક- 
પડા પહેરવાથી શરીરની ગરમી જાળવી રખાય છે, તેટલા માટે ઠડી 
કતુમાં ઉતતાં કપકાંન્પહેરવાથી કાયર છે. રૂ, શણુ અને રેશમતાં 
કપડાં પહેરવાથી શરીરની ગરમી જલદી ઓછી થાય છે; માટે ગ- 
રમ %તુમાં અને ગરમ દેશમાં એવાં કપડાં પહેરવાં ઠીક છે. ઘોળા 
રંગનાં કપડાં શિયાળામાં ગરમાવો આપે છે અને ઉતાળામાં ઠડક, 


કરે છે. 


શરીરનો કે!ઇપણુ ભાગ કાઈપણુ વખતે પાણીથી પલળેલે રા- ' 

, ખવો નહિ, જ્યારે જ્યારે શીની જમીનમાં ચાલવાની જરૂર પંડે, 
ત્યારે ઢીંચણુ સુધીના ચામડાના નેડા પહેરી પગતુ' રક્ષણુ કરવું 
ઠીક છે. શરીર ઉપર એવા લૂગડાનાં કપડાં પેહેરવાં કે જેમાં પાણી 
પેશી શકે નહિ, શરીર ઉપર વરસાદતુ' પાણો પડે નહિ માટે છત્રીનો 
હપયોગ કરવો. ચામડાના .જેડા અને લીનાશ ન પેશી શક્ટે એવા 
પોશાકશી, ખહારની ભીનાશ ખઠાર રહે છે અને અ'દરના પરસેવાની 
શીનાશ અ'દર રહે છે. શરીર ઉપરનો પરસેવો ઉડી શકતે નથી, 
માટ એવે! પોશાક ગરમ ગતુમાં અથવા કોરા દહાડામાં પહેરવો! તુકસા- 
ન્તર્કરફ છે. એવો પોશાક ધરમાં પણુ 'પહેરી રાખવે। ઠીક નથી. ડોઈ- 
પણુ અનિવાર્ય કારણુથી-ઘણુ। પરસેવો થવાથી, વરસાદમાં પલળ- 
વાથી, અગર નદી, તળાવ વગેરેમાં ઉતરવાની જરૂર પડયાથી- 
શરીર ઉપર પહેરેલાં કપર્ડાં થોડાં ધણાં ભીતાં થાય તો તે તુરતા 
તુરત બદલી નાંખવાં અને બીજ કેરાં કપડાં પહેરવાં.” 


ઘણે તગ પોશાક પહેરવો નહિ, કે જેથી શરીરના કોઈપણુ 
ભાગને કોઇપણુ દિશામાં લાંબો ટકો કરવાને અડચણુ આવે. હાલમાં 


પાના નઝડસડનનિઝાનાનાનનનતનનનતાનનસમનવનતાનસયનયન 
* આવી સાદી અગમચેતાશા પાળવામાં બેદરકારી રાખયાષી શરીરને 

ધણી જાતની શરદી લાશુ પડે છે, અને તેમાંથી ધણા ભયકર રમ વધો પડે છે* 
દ્ેશ્સાતા વર્મ-ન્યુમાનિયા-અને ક્ષમરોગ વગેરે ભયકર રોગ લાચુ પડે છેન પગ 
શીના રાખવાથી અથવા શરીરતા કોઇ કોઇ ક ઉપર્‌ સરતાં 5૫ ડાં નહિ પરેરયાથી 


શરદી લામે છે. દ 


જૃપૃહ 


, ધણા ત'ગ જેડા અને ઘણે તગ પોશશાફ પહેરવાતો રિવાજ પડેલે! 
છે, પણુ તે ઘણે।જ ભય કર છે 1 


ં ર્‌ જુ ને 
| ી 1 . ૧ શુન્સ્થિ, 
ટ ૨ હાંસડી જેવાં હાડકાં. 
3૩ ઉરોસ્થિ-છાતીતુ હાડકુજ 
૪ કરેડ. 
પ દરેક ખાજ્ઞુ ખાર ખાર 
“1 પાસળીઓ 
દ છાતીના હાડકા સાથતા 
પાસળીઓના સાંધા* 


ન્ન્ઝ્ઝ 

-૮ છ ખભા. 
2 હાથની કોણી આગઃ 
1 ળના ઉપલા હાડકાના 
છેડા નો દેખાવ. 








દડ 
આકૃતી ન ખર ૧૯ 





કભ્મરૈ પટ્ટા સકત ખાંધી રાખવાથી, અથવા ઘણુ। તશ પોશાક 
પેહેર્વાની રેવ રાખવાથી, છાતી સ્‍મને પેટતી 'પાસળીએ। વાંકીચુકી 
થઇ જઈ પેદા થતા છાતી અને પેટના બેડોળપણાને દૈ'ખાવ, કુ" 
દરતી દેખાવ માંટે જુએ આકૃતી ( ૧૪ ) પાન ૧૨૪૭. 








4 પૃણેર્વાતા પોશાક હાલતા વખતમાં બહુ પ્યુલતા રાખવાને] રવાજ પડયો 
છ તે શારિરીક સાન ફેલાયાતુ પરિણામ છે તેમ છતા પણ લુ એ બાબત [વષે 
લોકોને વધારે માહીતી આપવાની જરૂર છે ઉચી એડીવાળા ન્ેડા પરેરીને ચાન 
લવાથી રારીર એક સરખી રીતે રેહવુ નેઇએ. તેમ ન રહેતા વાકચુકુ થઇ ય 
છે, અને તેથી રારીરના જુદા જુદા ભાગને નુકસાન કરે ઝે વિશેષે કરી આખોને 
ડુકસાન કરૈ છે ને કપડા ઝેરી રગયી ર ગેલા હોય, તેવા કપડા કરી ન પહેરવાની 
આસ સભાળ રાખવી નતેઇએ, જે કપડાનો ર ગ ચામડીએ લાગતો રોય, તેવા કપડા 
ઔલકુલ કદી પહેમ્વા નહિ. ક. 


૧૫૮ 


, પન ગાષ્ધ નહિ પડવાની ઇચ્છાં રાખતા હે, તમારૂ શરીર, 
ઉઘાડુ' મૂકી કદી પવત લામવા રેશે તહિ, ” એવી એક શાણા ડાદ્યા 
વૈઘની ચીખામણુ છે. તે કહે છે કે “ તમને ઠ'ડી લાગતી હોય તો વ- * 
ધારે કપડાં પહેરે, સગકીમાં દેવતા રાખેલા એરડામાં જઈ બેસો, 
અધવા જયાં સુધી અ'ગમાં ગરમાવો લાગે ત્યાં સુધી અગ મેહતત 
કરો, '' ઉપર પ્રમાણે વત્તેવાથી ઘણી વાર મોટો મ'ટવાડ આવતે અ- 
ટકાવી શકાય છે; અને ઘણાં ઉપયોગી નરતારીઓની છ_'દગી લ" 


ક 


ખાવી શકાય છે.* ન 
યામૃૂડી સ'બ'ધા પાળવા ચોગ્ય નિયમો. 


ચામડીમાં ધરણાં છિદ્ર હોય છે, તેમાંનાં કેટલાંક વડે શરીરમાંના 
નકામો પદાથે બહાર નીકળી જય છે, અને કેટલાંક વડે ચામડી ઉ- , 
'પર્‌ લાગેલા પદારથ અ'દર શૈધાઈ જાય છે. તેટલા માટે “ચામડીનાં 
તમામ છિદ્ર હમેશ ખુલ્લાં રાખવાં એ ખાસ જરૂરનુ' છે. આણું શ- 
રીર ચામડીથી ઢ'કાયછુ છે, એટલા માટે એ પણુ જરૂરતુ' છે કે ચા- 
સૂડીનો દરેક ભાગ કોમળ અને સ્થિતિસ્થાપક રાખવે। જેઈએ; કે 
જુષી ચામડી નીચે રહેલા કોમળ ભાગને વેદના થાય એવી રીતતુ' 
* દૃખાણુ ન થાય. 
ઉપર જે વિવેચન કરવામાં આવ્યું, તે અને ઉપરની ખરી 
બોના ઉપરથી નીચે લખેલા નિયમો ખુલ્લા જણાઈ આવે છે. 
૧ ચામડી સ્વચ્છ રાખવી નેઇઈએ કે જેથી શર્રારની અદર 
નકામા થચેલા ઝેરી પદાર્થ એકદમ સહેલાઈથી જલદી જ- 
લદી બહાર નીકળી જય, 








* જઇએ તે કરતાં આછાં કપડાં પેહેરવાથી ઘણી જાતની શરદી શરીરતે લાજી 
પડે છે. શરોરના કૈ!ઇ પણુ ભાગમાં ટાટની કમકમી લાગે, તા સમજવુ કે તે ભાગની 
ચામડીના સાતત'તુ સચના કરે છે કે, એ ભાગ ઉપર વધારે કપડાં ઢાંકવાની ૪રર 
છે* આવી સુચના ઉપર "ખાસ ધ્યાન આપવુ' જઇએ. ફળું અયવા દદાડાતો વખત 
નવા રહેવું નહિ, પણ ગમે તે રૂતમાં કે ગમે તે વખતે-રાયે, બપોરે, અમવા સાંજે 
જ સવારે,જમોરે ન્યારે ઠડી લાગે :પારે-ખસસ કરી કપડાં પેર્રવાં એશગ્મે* 


૧૫૯ 


૨ અ'।'પહેતત છૂટથી કરવી કે જેયી ચામડીની અ' દર્‌ લોહી 
પૂરેપૂરી રીતે ફરી શકે. 


૩ ચામડીને વારવાર યસીતે સાફ રાખવી નેઇએ કે જેથી 
તેમાં લોહી સારી રીતે ફ્રી શકે, ચામડીમાંથી તેલ જેવો 
પૃદાવે બદર નીકળી ચામડીને સુવાળી રાખી શકે, 
કડ ઉપલા પડનાં ભીંગડાંથી ચામડીનાં છિદ્ર પ્રાય 
નોહ, 


૪ પવતના ઝપાટા અને ધૂજરો આશે એવી ટાઢો હુવા શરી- 
રને એકાએક લાગે નહિ, એવી ખાસ કાળજી શખયી જે- * 
ઇએ, કારણુ કે તેથી શરીરની સપાટી આગળતુ' લોહ એ- 
કાએક શરીરના ઉ'ડા ભાગમાં જતુ' રહી ચામડી સ'કોચાઈ 
જય છે, અતે તેતી અ'દરનાં છિદ્દા ખ'ધ પડ જાય છે. 


પ કેઇ પણુ ઝેરી પદાર્થ હાથમાં લેતાં ખાસ કાળજી રાખવી, 
કે તે પદાર્થ ચામડીના કપાયલા અથવા ચાંદાંવાળા ભાગને 
અડકે તહિ, નહિ તો! ચામડીમાં તે પદ્યર્થ ઉતરી ગયાથી 
ભયકર પરિણામ નીપજે છે. કી 


૬ કોઇ પણુ કારણસર શરીરમાં ચેતન્ય શક્તિ એછી હોય, 
ત્યારે ટડ પાણીથી ન્હાવું” નહિ, કારણ કે એવા પ્રસગે 
શરીરમાં અને ચામડીમાં ગરમાવો પ્રતી રીતે થાય કે 
નહિ, તે શક પડતું છે. 


છ શરીરના વાળ મજ્છુત થાય એટલા માંટે તેમતે હમેશ ટે!” 
ળી ચોળીને સાક્‌ રાખવા, અને તેતા કટાળા આપે એવા 
લૂ"્પા છેડા કપ) કી નાંખવા. 


૮ શાથાની ચાષડી હમેશ સાફ રાખી તેની ઉપર વખતો 
વખત પોચુ' પોચું ઘસડું; કે જેથી વાળને જેઈતુ' પોધણુ 


૧દ૦ 


લોહામાંથી નીકળી આવશે અતે ખહારમી લગાડવાના * 
તેલ, ધુપેલ, વગેરે ખતાવટી પદાર્થ વધારે લગાવવાની જન 
રૂ૨ નહિ પડસે. 


દ તમારો ચરેરો તદ્દન ચોખ્ખો અતે તતદુરસ્ત * રાખવા ઈન 
ચતા હો, તો તમે કોઈ દિવસ કોઈ પણુ જતતે। દારૂ પીન 
શૈ નહિ. ળું 


૧૦ શરીરતી ચામટીને અતિ શરદી અથવા ગરમૌ એકાએક * 
લાગે નહિ, એટલા માટે જૂદી જૂદી ઝતુને અતુસરીતે ક 
પડા ભદલવાં જોઇએ. 


વૃવૃ ચામડીને લગોલગ પહેરેલુ' કપ્ડું' જલદીથી પરસેવાવાછુ * 
ઝેરી થાય છે, એટલા માટે વારવાર તેતે બદલી નાંખવુ* 
જેઇએ, રાત્રે પહેરેહુ' કપડુ' દિવસે, અને દિવસે પહેરેલુ' 
રાત્રે પહેરી રાખવુ નહિ. 

૧૨ જેથી ચામડીમાં લોહી પૂશ્તી રીતે ફરી ન શકે, શ્રાસાછીસ 
લેતાં રૂ'ધણુ યાય, અથવા શરીરના સ્નાયુને ઉપયોગ પૂરતો 
ન થાય, એટલાં બધાં તગ કપડાં પહેરવાં નહિ, 

૧૩ આપણા શરીરને કદી ઠં'ડી લાગવા દેવી નહિ. ટાઢ વાતી 
હોય તો તાખડતોબ વધારે કપડાં પહેરવાં, ન્યાં ગરમ 
હવા હોય ત્યાં જવું, અથવા કોઈ પણુ રીતે ગરમ થવા 
અને ગરમ રહેવા તજવીજ કરવી. 


આ મકરણ ઉપરથી નીકળતા સવાલ. 
૧ ચામપના ખીન્ત ભાગ કરતાં હાય પગનાં આંગળાંના નખ 
વધારે કઠેણુ હોય છે તેતું' કારણુ જી ? 
ર માથાતી ચામડી ઉપર વાળતુ' જાડુ' ઢાંકણુ હેય છે તેનુ 
ફારણુ શું 


હ. 


શ 


દ ૧૬૫૧ 


3 લોહીમાં નકામો! થમેલે। પદાર્થ પરસેવા રૂપે, દા 
દર વર્ષે કેટલે નીકળે! હરો ? 


જુ ચામડીનાં છિદ્રો માર્ગ શરીરમાંથો નીકળેલા નકામા પદા- 
શૈતુ' છેવટ શુ થાય છે ? 


*૬ નિશાળની ભીંતો :મતે ચદરવો। ચૂનાથી વાર વાર્‌ ધોળવાતુ' 
કારણુ શુ ? 

૭ જે ધરમાં માણ્સે। વસતાં હોય, તે ધરતી હુવા કરતાં ખહા- 
રતી હવા શ્રાસોચ્છસમાં લેવી ક્‌ાયદાકારક કેમ ગણાય છે? 


૮ જેમાં માણુસે। વસતાં હોય, તે ધરની હવા ચોખ્ખી કેવી 
રીતે રાખી શકાય છે ? 


દૃ કમકગમી ત્રઢી જવાથી, અથવા ઠડા પાણીમાં એકાએક 
શરીર ખોળાવાથી ચામડોતી રૂ'વાઢાં ઉમી થઈ જાય છે, 
તૈતુ' કારણુ શુ? 

,૦ શરીરની રૂવવાટી એકાએક ઉભી થઇ જાય, અથવા ચામડી 
કીક્કી પર્ડા નય, ત્યારે રી। ઉપાય કરવો! ? 


,૧ ચાસડીમાં પૂરપર' લોહી જેઈએ તેટલુ ફરતું હોય, ત્યારે 
ચામડા કેવી દેખાય છે ? 


[૨ ચામડીની અદર પૂરેપ્ર્‌' લોડી ફરવાથી શરીરની અદતા 
કચા અવયવને ચેોડે। ઘણ। આરામ મળે છે ? 


[3 દરદીની પાસે સારવાર કરવા જૈમતે રહેવુ પડે છે, તેમને 
કઇ જતને શારીરિક ભય હોય છે ? 


૪ શ્‌સ્ક્રિયા કરીને કોઇ માણુસના શરીરને ભાગ કાપત્તી વખતે) 
_ફઇ ખાખત વિષે વધારે સાવચેતી રાખવાની જરૂર છે 1 


કયફા રા. શરિર 


૧૫ ઘણા ઠં'ડા પાણીથી ન્હાવા કરતાં જરા કોકરવરણા પાણાધી. 
ન્હોવું' હમ્મેશ વધારે નિભય છે, તેતુ' કારણ શુ ? 

૧૬ નહાતી વખતે ધણા સાણુતે। ઉપયોગ કરવો, એ ૨થી તુક* 
સાતકારક ગણાય છે ? 


૧૭ કેઇ પણુ બાળક સ્વચ્છ હોય, તે પ્રસંગ કરતાં વધાર 
મેલું હોય, ત્યારે વધારે હુલકુ' કામ કરે છે, તેતુ' કારણુ શુ? 


૧૮ છેકરાંનો:દૈખાવ ચોખ્ખો ને ઠીકઠાક ન હોય, તો કેતે ઠન * 
પંકો આપવો જેઇએ ! સુ' છોકરાં ઠપકાને પાત્ર છે ? 


૧૯ રૂવવાવાળી ટોપી, અથવા સન્‍્જડ ખેસતો માયાને! રોપ પહેન 
રવાનો મહાવરો રાખવો કેમ નુકસાતકારક ગણાય છે ? 


૨૦ ઉતાળામાં પહેરવા લાયક માથાતુ' ઢાંકણુ કઈ જતતુ' હેંડું 
જેઈએ ? 
૨૧ ઘણા ગરમ રેશમાં વસતા લેકે! કઈ વિચિત્ર જતતુ' મા- 
યાતુ' ઢાંકસુ હમેશ પહેરે છે, 
૮ “ ૨૨ દિવસે બહાર કરતા હોઇએ અને જેટલુ ઓઢવા પહેર- 
વાતુ' નેઇએ, તે કરતા રાત્રે સુતા હોઇએ ત્યારે 'વધારે જે" 
ખે તેતુ' કારણ શુદ | 


1 


૨૩ ધરમાં આવીને તરત રબ્ખરના ડગલા અને ઢાયણુ સુન 
ધના જેડ! કેમ કાઢવા જેઈએ? 


2૪ ઘણી ઠડી અથવા ઘણી ગરમામાં કામ કરવાનો ગસગ 
આવે, તો! સુતરેલ કપડાં કરતાં ઉતનાં કપડાં વધારે પસદ 
કરવા લાયક છે, તેતુ' કારણુ શુ! 


૬૨૫ આપણા પગને શરદી લાચી ટાઢા થઇને તેમાં ચીરા પડી 
જતા હેય; તો તે કેવી રીતે અઢકાવી શકાય છે! 


1 


૧૬૩ 


૨૬ ઉત્તર તરફના ધણા ડેડ મુલકમાં વસતારા લે પોતાતા 
પોશાક રૂવાટીવાળા જતવરોના ચામડાના બનાવે છે” તેતુ” 
ડારણુ શુ? ર 

૨૭ ગરમ પાણીથી અથવા બીજી રીતે જરા દાઝવાથી ડ્રોલ્લે 
શ્ાય છે, તેમાં ચામડીને! કયો ભાગ ઉપસી આવે છે? 

૨૮ ચામડી કોઈ પણ્‌ કારણુથી બળી જય છે, ત્યારે તે ઉપર 
આતે! પવન અટવાવવા માટે પાટો ખાંધી દેવા ઠીક ગ- 
ણુય છે, તેતું' કારણ રુ 

શટ દાઝયા ઉપર ઔષધ તરીકે અળસીહું તેલ, પલાળેલા લન , 
ઢનો પાટો, અથવા માટીને] પાટો ખાંધી દેવાધી કેવો ફા- 
ચરા શાય જે 

૩૦ ખરી ચામડી કપાઈ અથવા ખળી શઇ છે કે નહિ, તે કેવી 
રીતે સમજય? 

૩૧ ચામડીની રક્તવાહિનીઓ કેવા કારણમી હમેશ મોય ને 
પહોળી થએલી રકે છેઃ 

૩૨ મોટી ને પહોળી થઇ ગએલી રક્તવાહિનીઓમાં લોહી * 
"વી રીતે વહે છે? 

3૩૩ રકતવાહિતીઓ માટી ચઇ જવાયી ચામડીની કેવી સ્ષિતિ 
શાય છેદ 

૩૪ ચામડી પોતાતું કામ ઠરવા નિખેળ ચાય છે, ત્યારે તે કામનો 
બોજે ફયા અવયવ ઉપર પડે છે? 

3૫ ગુરહાતે ફયુ' કામ કરવા ઠરેથુ' છે! 

3૬ દારૂ પીવાધી ગુરદા ઉપર “કેવી અસર થાય છે? 

૩૭ થોડા ષોડા પ્રમાણમાં દારૂ પીવાની ટેવ રાખવાથી ગરદા 
ઉપર કેવી અસર થાય છે? 


૧૬૪ 
આ પ્રકશ્ણુતુ' પૃથક્કરણ. 
,રારીર શાવડે હ'કાયલુ' છે. 


શરૌરતા ઢાંકુને ૧ અ'દરતા અવમવેતુ” રક્ષણુ કરે છે. ' 
ઉપયે।ગ. ૨ અગત્યનાં કામ કરે છે. 
૧ ઠેકઠેકાણે બધારણુમાં ફેર ષડે છે; કઠણ 
થામડો--આંટણુ-તખ-વાળ. 


ા ૨ ચામડીનાં પડ. 


૧ ઉપત્વચા; ખોડે!, શીંગડાં અથવા પે 
પડા-ચામડીમાં રહેલે ર'ગવાળે પ- 


4 

ચાયડીતુ' બધા- દાર્થ-ચેહેરો. 

રણુ. 4 ૨ અરી ચામડી; ઉંચી નીચી રેક- 
1 રીએ--પરસેવો વગેરે નીકળવાનાં 
| છિદ્ર. * 
| 
્‌ 


3 ચામડી કેવી રીતે કોમળ રહો રકે છે;ચા- 
મડીમાંથી તેલ નીકળવાની નળીખા-લે।- 
હીસાંથી તેલ જેવો પદાર્થ નૂદે! પાડનાર 
ચામદીમાં રહેલા અવયવો. દી 

૧ નિરૂપયોગી ઝેરો પદાર્થ કાઢી નાખે છે; 
પરસેવો! ખનાવનાર અવયવે।-ગુરદા* 
ચામડીનાં કર્યન્ય | ૨ શર્સરતી ગરમી એક સરખી રાખે છે; 

કામે. માલુમ પડે અને માહુમ ન પડે એવે! ૫- 

રસેવો. 
૩ ચામડી ઉપર લાગેલા પદાર્થતુ' ચામડી 
િદ્ેદ્દારા શૈયષણુ કરી-લે છે, 


'ચામડીતી સભાળઃ 


મ દારૂથી ચામડી ઉ- 
પર્‌ શતી અસર્‌ઃ 


જાળી. 


જ 
2 


હે 
પ 


૪ 


ન્ન 


નખ 


૮્ળ 


“----------------------*--------------------.-- 


પ 


ઝૂ: નીની સ્વચ્છતા; કફરજ--ન્હા 


ચામડીની ઉધ્ણતા; કપ્ડાં-શરીરને બીજી 
રીતે ગરમાવો આપવે! 


૧ દાર પીધાચી ચામડીતી રકતવાહિનીએા 
મો।ઢી થાય છે. 

દારૂ પીધાથી ચામદી લુખી થાય છે. 
ગુર્હાને પોતાના કામ ઉપરાંત દારૂ પી- 
વાથી થામડીએ કર્વાતુ' કામ કરવુ 
પડે છે. 

થોડા પ્રમાણમાં દારૂ પીવાથી પણુ તુઠ- 
સાન ચાય છે. 


વાળનો ઉપયોગ. 

૧ વાળના પડથી શરીરતે અતિશય ગ- 
રમી ફે અતિશય ઠડી લામી શકતી 
નથી. 

૨ માથામાં અથવા શરીર ઉપર વાળની 
પડથી માર ઓછે! વાગે છે. 

3 જ્ઞાનેદ્રિયવાળા અન્રયવને વાગતું અન 
સફે છે 

વાળનુ' બધારણુ; વાળના ગભને! ભામ- 

વાળતુ' થ્ડ-વાળતું મૃળ. 

વાળતી આરેગ્યતા. 

૧ શરીરંતી સામોન્ય આરૅગ્યતા ઉપર 
આધાર રાખે છે, 

૨ વાળ સઇદ સષ્યવાંતી અગત્ય છે. 

૩ વાળતુ ધે થનુ' અને ષ્કરી પડવુ. 

૪ મનોવિકાર્થી વાળ ઉપર ચતી અસર; 


ઉદ્દે 


(૧ કપડાંથી શરીરતુ' રક્ષણ 'થાય 'છે અને 
તેને શેભા આપે છે. 

૨ કન વડકાના પ્રમાણમાં પુરતાં કપડાં જેન 
ઇએ. 





હ 


3 વ'ખતને અતુસરીને કપડાં હોવાં ન્‍ેઇએ. 
કપ, ર૪ કપડાં ચોખ્ખાં અતે કારા રાખવાં એન 
પ કપડાં તગ નહિ, પણુ ઝટ પહેરી ગોટી 
શકાય એવાં નેઇએ. શ 
૬ કપડાંથી શરીરને! ગરમાવો રહે તે સુ'ખ- 
[ ઠર હેવે! જેઇએ, 


ચામડી વિષે પાળવા ચોગ્ય નિયમો. 
સ મ્રકરણતુ' 'પૃથડુકરણ* 


પ્રકરણ ૯સું* 
૦-૦૯-2 “ડ-તઝનકનનન- 


શરીરમાં પેઢા થયેલી ગતિ કેવી રીતે અમલમાં આવે છે, 


શરીરના તમામ અવયવાએ એક સરખી રીતે પોત- 
પોતાતુ' કામ અને એકી વખતે પણુ એક ખીનના કામમાં 
અંતરાય ન થાય એવી રીતે બનવવવુ' એેઇએ.-શરીરની અદ- 
સતા દરેક અવયવ એક ખીજના કામ કરવાના વખતની દરકાર રા- 
ખ્યા સિત્રાય પોતે પોતાતુ” કામ કર્યી નય તો જી'ટગગી ટકી શકે 
નહિ. કારણુ જીદગી ત્યારેજ ચાલી શકે છે કે, જ્યારે રરીરતા ત- 
મામ અવયવો! સમાંતર યોગ્ય પ્રમાણુમાં પોતપોતાતુ' કામ બભવે 
જમ. હાથ પગ જેવા શરીરની બહાર દેખાતા ભાગ પોાતપોતાતુ' 
કામ એક ખીજને અતુસરીને ન કરે, તો આખું શરોર કઈપણુ 


૧ૃદ્ 


-ઉપધેગી કામ દેરી શકે નહિ; અને મનમાં ઉત્પત્ત થયેલા રેક 
શનોવિકાર પ્રમાશં રારીરતે કોઇપણ ભાગ એક સરખી સરળતાથી 
હામ કરી શકે નહિ. આખા શરીરમાં વધારો અતે “મરામત યાય, અને 
મનમાં થયેલી ઈચ્છા પ્રમાણ આખા શરીરને ઉપયોગ થયાં ન્તય; 
એટલા માટે શરીરમાં ચાલતી તમામ ગતિ એકનાજ હુકમષો અને 
સરળપણે ચાલવાની જરૂર છે. શરીરતા જ્ઞાતત'તુના હુકમધી તમામ 
શારીરિક ગતિ ચાલે છે. 


ર “ જ્ઞાનત'તુની શરીરમાં વ્યવસ્થા. 


મજ્જતતતુ' વર્ગોકરણુ--જ્ઞાનત'તુતી ગોડવણુ આખા 
શરીરમાં કરવામાં આવેલી છે. આ ગોઠવણુ ધણુ ભાગે શરરરની રક્ત- 
વાડિનીએઓની ગે[ઠવણુ જેવીજ છે. રકતવાહિનીએાતું મૂળ સ્થાન . 
"હુદય છે; તેમ મજન્‍ાત'તતુ' સ્થાત “ મગજ '' છે. હ્દય સાથે ધમ- 
નીએ અને શિરાએ જેડાયલી હોય છે, તેમજ મગજ સાથે મજજ- 
ત'તુતી દોરીએ જેડાયલી હોય છે. આ મનજત'તુની નાડી દોરીઓ 
મગજમાંથી શર્‌ યઇ તેમાંથી વિભાગ થઇ નાના મોઢા ર્ફાટા નીકળી 
શરીરના જશ જૂદા શાગમાં ટ્રેલાય છે. નાની ધમતોઓમાંથી વાળ 
જેવી બારીક રક્તવાહિતીએ નીકળે છે, તેમજ મજજાત'તુના ઝીશુ!* 
કાંઢામાંથી વાળ જેવા બારીક તતુ નીકળે છે; કે ચામડી, નખ અને 
વાળ જેવા શરીરના ઝીણામાં ઝીણા ભાગમાં ટ્રેલાય છે. ચામડોની 
અદર જ્ઞાતત'તુનાં ઝીણાં ઝીણાં જાળાં એવાં સજડાસજડી ખાજે છે કે 
ઘણીજ ઝોણી સોય ચામડીમાં ખોસી હોય, તોયણુ ચાડા ધણા મ- 
જજત'તુ સોરયતે લાગ્યા વગર રહે નહિ. જ્ઞાને'દ્રિયતાં મુખ્ય સ્થાતેદ 
જૂદા જહા નામથી એળખાય છે, પણુ તેમાંથી નોકળેલી મજબ- 
ત'તુની રારીઓતે “ જ્ઞાતત'તુ '' કરે છે.5 દ 


$ મગજ જેડ સરેરારા ૧જત આરારે ત્રણુ રતલ (શેર) હોય છે, ત્યાંધી રાહ 
કૌને ણેક અરીરના *૬રેક ભાગમાં પ્રસરેલી મહ્કાત હમાં રહેલી *““ મજજ 
ગાંઠો? રોગ્લિઅન્સસધીનાં મજ્જા તમામ સ્થને જૂદા જદા કદતો અને વન 
#મતાં હાય છે, શ્રીક ભાષામાં ગાઠોને “ ગેગ્લિઅન ” થવા “ ગે ગ્તિઓઆ ” કહે 
છે.તે ઉપરષી મન્ગાંઠોતું નામ એવું પડું છે. શ્રીક ભાષામાં “ન્યુરોત ” 
એટલે દ ઉપરષો ઇગ્રેજીમાં મક્ળાત હને 1 સર્વ ”*કહે છે* 


૧૬૮ 


જ્ઞાતે દ્રિય પદાયેતા, સકૈદ અને "ખાખી ₹ગતો નવા ખે ભાગ 
જેય છે સ્ક્ષ્મદગેક યત્રવડે જતાં ધોળા ભાગ બારીક રેયાનો અતે 
ખાખી ર'શતાળા જાગ ઘણી બારીક કોાથળીએને બનેલો હોય છે. 
પ્રમાણુમાં ધોળો ભાગ વધારે હોય છે, તાપણું ગરીરતા તમામ જ્ઞાન- 
ત'તુગામાં ધોળે અને ખાપી ર ગવાળે બને ભાગ મળેલા હેય છે. 
સગજ--મેજી-રકતાભિસરણુમાં હદય એક મુખ્ય 5 દ્રિય ગણાય છે, 
તૈમ્‌ જ્ઞાને દ્રિયતુ' મુખ્ય સ્થાન ખોપરીમાં રહેલું “' શેજી ”' ગણાય 
છે. માથાના બધા ભાગમાં તેતુ' સ્થાન છે, અને ખોપરી વડે તેને 
ઈન થતી અટકે છે. ભેજને દૈ ભાગ જે કપાળ અને તાળવા આ-' 
ગળ હોય છે, તેતે “ મતોગ્યાપારસ્ધાન '-ઇ ગ્રેછમાં “ સેરિબ્રમ ” 
કહે છે, ભેજના પાછલા અતે નીચેના ભાગને “ મમજે ખુર્દે '' અ- 
થવા મમજતો પાછલે ભાગ “ સેરિખેશમ '' કહે છે. 


૧ ૧ ખોપરીના હાડકા. 





! ૨ બોપરીની અદર અન 
ને મગજની ખહાર 
રહેલાં સગજતુ' ર- 
ક્ષણ કરનાર ત્રણુ પડ. 

જ, ૧, જ મગજને! આન 
ગલે ભાગ-સેરિબ્રમ 

જ મગજને પાછલ્લો ભા- 
ગૃ--સેગ્બિલમ. 

-ર મગજ અને કરોડને 
સાંધનારા ભાગ-સે- 
ડયુલા એખ્લાગેટા, 

જ કરોડને! ઉપલે। છેડે. 

ટ 8 ગ, જ મગજની 
અ'દરના ભાગ. 





-ઝન---- 
દ અરર ષ્ટ 
જ. ડિ 


* / “જ ક* 





આકૃતિ ન'બર ૨૮ 


ખોપરીની ટોચથી ઉપલા જડખા સુધી, એટવૈ ગળાની ગરદન 
સુધી પથ્યોપધ્ય લીટીમાં ગ્કેવા કાપથી અડધા સ્થામાંના મગ* 


જતો દેખાવ, ન ન 


* 


૧૬૬૯ 


સમજની, અ'દરનો ભાગ સડ્રેદ પદાર્થનો ખનેલે છે, પણ સ- 
ટી વાળે તમામ ભાગ ખાખી ર'ગ જેવા પદાર્થને બનેલે.છે. મ- 
મ્યાપારસ્યાનની સપાટીના ભાગમાં કરયલી પડેલી હોય છે, 
1 સપાટીને વિસ્તાર મોટો હોય છે.* મગજના પાછલા ભાગની 
યધ્તીઓઆ સમાંતર અને ઓછી ગોળાકાર હોય છે. મનોવ્યાપાર 


1નના અગ્રભાગથી પાછળ સુધી મધ્યલીટીમાં ઉડી ખાંથ હોય 
જે વડે મગજના ડાખા જમણી ખે ભાગ અનેલા હેય છે. ધડ 
॥ ખે ફાડીયાં સ'ધાઈને ખનેલુ' હોય એવુ” જણાય છે; તેવુ'જ મ- 
7 પણુ દેખાય છે. ખોપરીની અ'દર રહેલા મગજના પિ'ડામાંથી 
મા જમણી દરક બાજીએ બાર બાર મન્નતતુની રોારએ મોં 
ને માથાતા જૂદા જૂદા ભાગમાં ફેલાયલી હોય છે. 


ફરોડરજ્જીઃ--જ્ઞાનતતુતો એક દાર મગજમાંથી ઠરોડના 
મુ જગમાં થઇને છેક ધડના છેડા સુધી ઉતરે છે, તેને “ ફ્રોડ 
1 7 કહે છે. આ રદોરને। મોટો થયેલે જે ભાગ ખો'પરીની અદર 
મજ નજીક હેય છે; તેને ઈ ચ્ેછમાં “ મેડયુલા આખ્લાંગેઢા !' કહે 
હરોડરજજુમાંથા બાસઠ જ્ઞાનતતુએ નીકળી તેમાંના એકત્રીશ 
બી બાજી તરક્‌ અને એકત્રીશ જમણી બાજી તરક ધડ અતે હોય 


* જૂાઇપણુ બે ભેજની પારો એક સરખી હોતી નથી. નાનપણમાં તે ચો” 

મી રીતે જણાઈ આવે છે, પણુ જેમ ન્‍ેમ ઉમ્મર થતી જય છે, તેમ તેમ ભેન્ન- 

કાચલીએ! વધારે ઉડી અતે વધારે સ્પટ્ટ રીતે નણાઇ માવે, એવી થતી જય 

જ ગલી માણુમો કરતા સુધરેલા માષણુસોનાં શેજની કરચલીઓ વધારે ઉ"ડી 

તે સ્‌ખ્યામાં વધારે હોય છે જે માણુસો હમેશાં ધોડા વિચાર કરે છે, તેમના કરતાં 

અલ્યાસ્ી વધારે“ અભ્યાસ કરે હે અતે વધારે વિચાર કરે છે, તેમતા ભેજની 

યલીએ વિસ્તારમાં વધારે લાંબી પહોળી હોય જે. ભેન્નનો કરચલોએ।, ન્‍ેમ 

ડરે માઠી અને ઉડી, અને સ ખ્યાસાં જેમ વધારે હોય, તેમ ભેજાની સપાઠી વચ 

ધરે મોથી હોય છે; અને સપાટી વધારે હોય તેમ બેળાનો પમાખી ભાગ પણુ વધારે 

હેય છેડએ ઉપરથી એમ માનવામાં આવે છે કે અભ્યાસ અને વિચાર કરવાના 

પ્રમાણમાં લેન્તનો પપાખી રગ વધે છે. એવી ચજ્માયશ કહવામાં આયી છે કે 
પૂરેપૂશ વિચાર્વ'ત માણસોના લેળની સપાટી આરારે આઠસો ચોગ્સ ઇચ છે. 
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પગના જૂદા જૂદા ભાગમાં ફેલાય છે; (જુએ ચ્ચાકૃતિ ૩૨ ડૉ. 
ન્રિભોલ્તદાસતું શારીર અને વૈદક શાસ. )» આ બાસઠ જ્ઞાનત'તુઓનાં” 
મે મૂળ હોય છે; એક કરેોડરન્જીના પાછલા ભાગમાંથી અને 
ખીજી' આગલા ભાગમાંથી નીકળે છે. શ્રોત્ર, ત્વફ, ચુ, જ! અને 
ઘ્રાણુ એટલે કાન. ચામડી, આંખ, છભ અને નાકમાં ફ્રેલાયલા મૃ- 
જજાતતુતા સાધનથો થયેલ' જ્ઞાત, કરૌડરન્જીના પાછલા ભાગમાંથી 
નીકળેલા જ્ઞાનત તુ વડે વીજળીના તારના સ'દેશાની માકક મગજમાં 
પહે[થે છે; અને મગજમાં ઉત્પત્ન થયેલા મનોવિકારને! અમલ થ- 
વાતો સરેશે। કરાડરન્જીના આગલા ભાત્રમાંથી નીકળેલા ગતિત'તુ-* 
વડે સ્તાયુને પહોંચે છે. સ્નાયુ વે પ્રમાણ ગતિમાં જુકાય છે. મનમાં 
ઉત્પન્ન યચેલી ધારણા પ્રમાણે હાથ પગ વગેરેના સ્નાયુને સંદેશો 
પહોંચતાંજ તે અવયવે। ગતિમાં મુકાય છે, અને ધારેલું કામ પાર- 
પડે છે. પક્ષાધાત-લકવા-અડધુ' અંગ રહી જવાને! રોગ-જેમ ને 
થાય છે. તેમના શરીરમાં મગજમાંથી અવયવમાં અતે અવયવો. માંયી 
શગજમાં, જ્ઞાનત'તુ અને ગતિતતુ મારકૃત કઈ વિકારને સ' દેશા ૫- 
હોાંચી શકતા નથી, તેથી મ*જી પ્રમાણે લુલા થયેલા હાથપગ હલાવી 
શકાતા નથી ઉપર જણાવેલા કરોડરજ્જીમાંથી નીકળતાં ખે મળ 
જરા આગળ જઇ ભેગાં થઇ જઇને એક ત'તુ બને છે. જે ઠેકાણે એ 
* ખે મૂછી મળે છે, તે ઠેકાશે એક ગાંઠ ખાઝ્ડેલાં હોય છેન એ ગાંઠમાં 
જ્ઞાને'ટ્રિય પદ્યાર્થ હોય છે્ન કરોડરજ્જુની ડાબા જમણી ખને 
બાજી ખાવી ગાં ડોનો હારથી ખનેલી હોવ છે. કરોડરજ્જુના સધ 
સિવાય ખીજ રીતે પણુ આ ગાંઠો એક બીજી સાથે મથિમાલાના 
તતતુથી સંધાયલી છે. 


વ સજજાત'તુની ત્ર'થિમાલા ” ઇશ છમાં “ સિમ્પથેટિક 
સિ્ટમઃ”--- મગજ અતે કરાડરજ્જુમાંથી જે ગતિતતતુ અને 
555 કસક 

4 ખરીરીતે કહીએ તા મગજ અથવા રાતૈદ્રિયના ખાખી રંગના ને 
ભાશની યચમાં આવીને ધોળા ભાગે તેતે છૂટા પાડેલા હોય છે, તેને “ ગે ગ્લિઅન ” 
કહે છે, અને એટલા ઉપરથો મગજના જૂદા જાદા ભાગતો પણુ એ નામમાં સમા- 
વૈર ક્વામાં એવે છે? જ 
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જ્ઞાનત'તુ નીકળે છે, તે' સિવાય ખીજી જતના ગતિત'તુ એતે જ્ઞાન 
ત'તુ શરીરના જદા જૂઠા ભાગ જેતા કે હૃદય, હોઝરી, કલેજું અને 
આંતરડાંમાં હોય છે; કૅ જેમને મગજ અથવા. આંતરડાં સાથે કઈ 
નીકટન્‌! સ'ખંધ દેતો નથી; છતાં તે રારીરનો વ્યાપાર ચલાવવામાં 
ઘણિ। ઉપયોગી સંખ'ધ ધરાવે છે. આ જતના ગતિત'તુ અને જ્ઞાન- 
તૃ'તુ કરોડરન્જીની ખને ખાજીએ રહેલી ગાંઠોમાંચી નીકળે છે. 
ગ્રથિમાલાના તતુગતે અમલ; પાષણુ કરવાની કિયા થવામાં, જૂદા 
“જદા રસ ઉપતત્ત ફરવામાં, અતે કેટલીક અદૃશ્ય ગતિ ઉપ્રન્ન કર- 
વારમાં ચાલે છે. મધિમાલામાંથી નીકળેલા તતુ છાતી, પેટ અને 
માથામાં ફેલાયલા હોય છે. એને “ સ'બધજન્ય અ“ગન્યવસ્થા ?? * 
કહે છે, કેમકે એવી ગોઠેવણુને લીધે શરીરના તમામ અવયવો એકી 
* વખતે, એક સરખી રીતે, અને ઠરેલા ક્રમ પ્રમાણે પોતપોતાતું 
કામ ખજવ્યા જય છે. કગજ અને કરો ૨૦જીમાંથી નીકળેલા ગતિ- 
ત'તુ અને જ્ઞાનત તુએ ત્રધિ માલામાંથી નીકળેલા ત'તુએવડે સ” 
ધાયલા છે, તેથી તેએ એક ખજને અતુસરીને પોતાતું' કામ ફરે છે, 
જ્ઞાને'દ્રિયની કૃતિ. 
જ્ઞાને'દ્રિએ શુ' કાસ કરવાનુ છે. કડ 
"જોઈ કારખાતામાં ગોઠવેલું સાંચા કામ, તેતે ચક્ષાવતાર અને 
તેમાં કામ કરનાર માણુસોની ગેરહાજરીમાં ચાલી શક્તું નથી, તે- 
સજ શરીરની અ'દર ગોઠવાયલા અવયવો, તેમને ચલાવનાર્‌ જ્ઞાતે'- 
દ્રિય સિવાય પોતાતુ કામ કરી શકતા નથી. ખર્‌' કહીયે તો તે 
જીવતા છતાં મુએલા જેવા હોય છે. એટલા ઉપરષી સિદ્ધ થાય છે 
'કરરીરના વ્યાપાર ચલાવવામાં સુખ્ય જ્ઞાનેદ્રિઓએાજ છે. એ વડે 
આપણુને નાત જાતનો અતુભવ મળે છે, અને તેથી આપણને તે- 
સજ ખીજાતે ઉપયોગી થવાય એવો રીતે વર્તીએ છીએ, શરીરના 
ન્પાપાર એક સરખૌ રીતે ને વગર અડચણે ચાલે એ ધણુ' કઠણુ 
કામ છે; પણુ તે મતલખ ફળીશુત કરવા માટે જ્ઞાતે ડ્રિયતા જૂદા જૂદા 
ભાગને કરવાનાં કામ, જૂદી જદી રીતે શવાતુ' નિશાણું યયેલુ” છે, 
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જ્ઞાનતતતુ અતે ગતિતત્તુ ્સરશા કેવી” રતિ પહે 
ચાડે છેઃ:--મર્નસ્થળામાં અને ભજ્જાસ્થળામાંથી અન્ય કથ 
સ'દશા લાવવા લઈું જવાતૂ' ખાસ કામ જ્ઞાનતત્તુ અતે ગ 
ત'તુએ કરે છે, મહ્જાત'તુમાંના જે જ્ઞાનત'તુએ આખા શરીર 
પ્રસરેલા હોય છે, તે આખા રારીરર્માંના કોઈ પણુ ભાગમાં કઈ ૫ 
નાષ ભને તેની "ખર પજ્જાસ્મળેતે પહોંચાડે છે, અને સેમ 
મળેલાં સાધન વડે તેમની શક્તિ પમાણું જે અગત્યતું તેમતે જણુ। 
તેની પણુ ખબર આપે છે;કારણુ કે કાત, આંખ, નાક, ભ અને ( 
થામાં ટ્રેલાયલા ઝીણા જ્ષાનત'તુને શરીર ખહાારના કે!ઈ પણુ * 
નાવને સપર થાય છે, કે તરત તે સંદેશે મજજસ્મળેોને વીજળૌ* 
તારની માદક જ્ઞાનત'તુદ્રારા પહોંચે રે. આ પાંચે “ જ્ઞાને'દ્વિયો 
કહેવાય છે. મન/જસ્થળેામાં ઉત્પત્ત થયેલા વિચાર પ્રમાણે શરીરન 
કોઇપણુ સ્તાયુતે ગતિમાં મૂકવાનો સ'દેશો સ્નાયુ સુધી લઈ જતા 
તતુને“ગતિતતુ ” કહે છે, ધણા મન્‍્જાત'તુમાં જ્ઞાનતતુ અ 
ગતિતતુ ખને રોય છે, પણુ કેટલાકમાં એકજ ન્તત હેય છે.* 





* હે? મન્જાત'તુ' મગજ વગેરે મજન્ઝસ્થળોતે સ'દેશા પહોંચાડે છે તૈમ' 
* જ્ઞાનત'તુ ” કહે છે, અને જે મન'વત'તુ મગજ વગ્રેરેતા હુક! શરીરના સ્તાષુ 
પહોંચાડે છે તેમવે “ગતિતછુ ” કહે છે. એ સદેશા કેવી રોતે પહોંમે છે અથવ 
કવા સાધનો વડે પહોંચે છે, તે હજુ ગ્માપણુને ક સમજાયું નથી. ડાક્ટર ગેપોધ 
કહે છે કે મગજમાં જે “તક ફોસ--” (નરસ )-- ઉત્પન્ન થાય છે, દે 
“ઉઇલેકિટ્સિટી ” --( વીજળી )-ને ધણુ! મળતો છે. કારણ કે સર્વે આદાન 
* બામ માછલી ” --(ઇલ--અને” ર ” નામની માછલીએ। )ે જેમના માધામ 
વીજળીનો ક'ઇ શ્મ'શ રહેલો હોય છે, તેમાં વીજળી ઉત્પન્ત થાય છે અતે તેય 
માછલીતા શરોરને હડસેલે! લાગે છે, તેયો તે આગળ જઇ રકે છે. તેમના શરીામાંય 
તે મસગે વીજળીના તનખા નીકળતા દેખાય છે, અતે એ માછલીઓ જ્યારે માં 
જાય છે ત્યારે તેના મગજમાં ઇશ્છા શકિત્ત રહેલી હોતી નથી; તે!"્ણ તેમના સના? 
જીવવી સ્પિતિ માકક ખે'ચાય છે. મજ્જમાં ઉત્પન્ન યતો જસ્સેમ (-ચેતના રાકિત- 
' અને વીજળી સેક જાતનાં ખળ નથીન કારણ કે વિચારરાક્તિ અયવા મનના તૈઃ 
કરતાં વીજળીનો વેગ લાખ ઘણા ઝપધી રાડે છે. કોઇ પણ રીતે ડહીગ તો “મ 
જ્જત'તુ ” એ વીજળીના તારના દોરડાં જેવુ" એટલે સહરશા પહોંચાડનાર તર્‌ 
કામ કરે છે? “ 


૧૭૩ 


* શૈ અથવા છૂટ પહેવી વમરના અ'ગુઠાને બળતો અંગારો 
લાગે તો તે વખતે ઉપર જણાવેધા બે જતના સંદેશા મહેંચ્યાતુ* 
જણાઇ આવે છે. દઝાય કે તરતજ પગથી માથા * સુધીના જ્ઞાનત'તુ- 
વડે પગજમાં મનને સ'દેશેો। પહોંચ છે કે અગ્રઠો ખળવા લાગ્યા 
છે, આ સ'દેશે મતને પહાંચ્રતાંજ મત ગતિત'તુ મારક્તે અગુઠાતા 
કાગત્તા વળગતા રનાયુને સરેશે। મોકલે છે કે તેમણે અગ્ર ને ભયુ- 
કર સ્થિતિમાંથી બહાર ખેથો કાઢવો, ઉપરનો સ'દેશે અભુઠાના 

* સ્તાયુને ચર્હોચતાંજ તે કામ કરવા મ'ડી પડે છે, અને એકદમ વી 
જળીના ઝખકારાની માફક અગુઠાતે સઠી સલામત જગામાં 
મકી ર છે, 


મજ્ઝસ્થળોતુ' સામાન્ય રીતે કર્ત્ત્ય કર્મઃ--મજ્જસ્થ- 
ળોતુ' કામ એ છે કે;:-- 


૧ શરીરના કોઇ પણુ ભાગમાંથી જ્ઞાનતતુખા જે સ'દેશા લાવે 


તે શહુણુ કરવા. 
જ ઉપર પ્રમાણ મળેલી ખખખરને। ઉપચોગ કેવી રીતે કરવે। તે 
ઠરાવજુ* ૦ 


૩ આવેલી ખખર ઉપરથી શરીરના કોઈ પણુ સ્નાયુનો ઉપ- 
થોગ કરવો જરૂર જણાય, અથવા વાજમી લાગે તે તેને 
અગલ થવા હુકમ મોકલવો. 
અમુક મજ્બસ્થળતું કર્સવ્યકર્મ:--ખધાં મન્જસ્થળોએ 
કરવાનુ” કામ એક સરખુ'જ હેય છે, પણુ તે કામ કરવાનો 
ઉદ્દેશ અથવા શરીરના જે ભામ મઢે તે કામ કરવામાં આવે છે, તે 
નદા જર્દા પનજાસ્થમળોમાં જદા જદા હોય છે. ન 

૧ “ સેરીબમ ” અથવા મગજતા આગલા ભાગને મનેા- 
વ્યાપારસ્થાન કહે છે. બુદ્ધિતું" સ્થળ ત્યાં છે. મગજના જે 
ભાગ વડૅ અભ્યાસ થઇ શકે છે; કોઈ જતની યુકિત રચી શકાય છે, 
અથવા ખીજ્ીુ' કોઈ જતતુ' માનસિક કુમ થાય છે તે એ છે. ખર 


૧૭૪ 


. શુ' અતે ખોટુ' શુ' એ વાતને! નિર્ણય મંગ# 


જે જેમાં બીલકુલ વિચાર કરવાની જરૂર પડતી નથી. 


છે, તે'યણું એજ છે.* 


૨ મગજના પાછલા શાગને “ સેરિખેલમ ” કહે છે. એ વડે 
હાથ પગ વગેરે અવયવો એકી વખતે અતે એક સરખી રૌતે પોત- 
પ્‌ેતાતું કામ કરે છે. પાણીમાં તરવાતુ; બરફ ઉપર ચાલતવાતુ' અને 
જમીન ઉપર દોડવાતુ' કામ મગજના આ સાગને લીધે થાય છે. 


3 કરોડરજજુ મારતે શરીરમાંથી સ'દેશો મગજમાં પહોંચે « 
છે અતે મગજમાંથી શરીરમાં પહોંચે છે, પણુ કોઇ કોઇ વાર સંદેશા 
મગજ સુધી ન પહોંચતાં ફકત ડરો૬રજજી સુધી પહોંચે છે. કરોડ- 
શજુ અતે તે સાથે સબધ ધરાવનારા મજજાતતુ ગ'થિમાલાનાં મ- 
જઝારથળેને સહેશા પહોંચતાં તેજ મમજની સલાડુ ખીલકુલ * 
લીધા સિવાય રનાયુને પરભાધો હુઠમ આપે છે. કરોડરજ્ઝી અને 
ગ્ર'શિમાલાનાં મજજસ્થળા જે કામ કરી શકે છે, તે એવાં હોવ છે 





* રાઇ પણ વિધાર્થી કોઇ પણુ બાબત ઉપર એદ ચિત્તથી અભ્યાસ કરવા 
લામે, અને બને તેટલી મહેનતથી તે સમજવા પયતન કરે, દ્યારે શરીરના ખી- 
“જા બધા વ્યાપાર ઉપર મત પોતાનો અમલ પરેપરા ચલાવી તેમને શાતાતા &બ- 
જમાં રાખે છે, સાનત તુને વ્યાપાર સીધો ચાલે છે, ક; અને તેથી મગજ અને મતર- 
ક્તિમાં વધારો યાય છેઃ 

જે નિશાળમાં ચાલતી ચોપ્ડીની કવિતા મુખપાઠ કરી પ્યાન આપ્યા 
વગર એમતે ખેમ બોષી જવામાં આવે, તો તે પસ ગે મત અડધુ રેકાએછું હોય 
છે કાણ પણ સ'ચામાં અથવા ધડીઆળમાં જેમ દરેક ચક પે'તપોતાતુ કામ 
કરે છે, તેમ શરીરના સાંચા કવિતા ખોલવાતુ' કામ કયા જાય છે, અને તેયી 
સગ## અતે મન॥ાકિતમાં કઇ વધારે ન યતાં તે જેમનાં તેમ રહે છે- 


૦ 

1 ડરેડરજજીને કમ્મરમાંથી કામ્યા પછી પગે દઝાડવામાં આવે, અથવા પમ 
ઉપર્‌ કાંઇ જખમ કરવામાં આવે, તો તેથી તેને કાંઇ દઃપય માલૂમ પડતું નથી ; તેમજ 
તે માશુસ ષોતાના પમ લાવવાં ધારે તે! તે પણ હલાવો રાકાતા નથી. એવા કરોડ- 
૨જજુ કાપેલાના યગને તળોએ ગલીયયો કરવામાં આવે, અને તેને પૂછવામાં આવે 
તતો તેને લાગતી નથી એવુ તે કહે છે, પણુ ખાજાને પગે ગલીપચી લાગે છે; અતે 
તેધો પગની લાતો મારે છે. આ મયોગયી જણાય છે કે કરારજજી પોતાની મેળે 


પ'૧૭૫ 


મગજ અતે કરોડરજ્જુની 'વચ્ચે રહેલુ મજજસ્યળ મે- 
ડયુલા એખ્લાગેટાની સત્તા નીચે શ્વાસોચ્છીસતી ક્યા ચાલે છે. 





મમ«#તી મદદ વગર્‌ સંદેશા મેળ શકે છે, અતે તેનો પ્રત્યુત્તર પણ પરભાર્મા વાળી 
રાફે છે; ઉ'ઘતા છોકાનુ' મગજ શાંત હોય છે, તે પસ'ગે તેની હથેળીમાં તમારો 
આંગળી મૂડ્ા તો તેથો ગલીપચી લાગતાં એક્દમ આંગળી પકડી લે છે. પણુ 
“ગતો નથી. તેની સમજ એવી છે કે ગલીપચીતો સદશો મગજ સુધી ન પહેં- 
ર્તા કત કરોડરજ્જુ સધી પહોંચે છે, અતે કરોડરન્લા પોતેજ પરભાધી પ્રહર 
વાળે છે અને ચઆંગળી હથેળીવની પકડી લે છે. અદ બતાવ બન્યાની ઉધતા છેક 
* રાતે કોઈ ખખર પડતી નથો. સ'દેશે। જેમ ઉપર ચહે છે તેમ નીચે પણુ ઉતરે છે. 
જાઇ પણુ દાષતો કોણી આગળતી સાતતંતું ઉપર «રા દાબતાં તે હાધતી 
ઢચલી અતે તેની નેડની આંગળીમાં ઝણઝણુટ લાગે છે. 


રૂ શ્વાસ્ેચ્ફરીસની ક્યા કિંચિત ભાગે મમજ-મત-ની સત્તામાં હોય 
* જે, ઘણા થોડા વખત સુધી આપણે આપણી મરજી પ્રમાણે શ્વાસોચ્ફીસ બંધ 
કરી રાછીએ છીએ ખરા, પણ યોડી વાર્‌ પછી આપણી મરજી વિરૂદ્ધ *્વાસોચ્છીસ 
પોતાની મેળે ચાલવા માંડે છે. 
એવા એક દાખલો નંધાએલો છે 3, એક માણુસે પોતાનો શ્વાસ છીસ હમેરા 
સુજબ ખ'ધ કરી, એક પ્રસગે નાડીના ધબકારા ચોડડીવાર બધ કરવા પ્રમત્ન કથી. 
તધણીવાર એવે! પ્રયોગ કરતે! હતો. છેલ્લો વારે એવું બન્યું કે તેમ કરતાં તેતો 
શ્વાસોચ્છ્રાસ બધ પડી ગયો, હાટે ચાલતું બંધ પડયું' અને નાડી ધબકતી બધ 
પડી અને તે પ્રી કદી થાલતી થઇન નહિ. મૌ ગયે!* ર 
ઉધરસ આવી છાતીમાંથી કફ-ગળક્રે-ખહાર નીકળે છે, તે ક્રિયા પણ ઉપરના 
ધ્ોરણેજ થાય છે. ફેક્સામાંતા સ્તાયુની અ'દરના સાનત'તુ ઉપર છાતીમાં ભરાયલા 
કરની “સર થઇ કરેડડરન્જી સધી પહોંચે છે; અને ત્યાંથીજ હુકમ મળતાં ફેફસા 
અને છાતીના સ્તાયુ એકદમ એકી વખતે ખે'ચાઇ કફને બહાર ફેકી દે છે. ખોરાકનો 
કઇ ભામ અતરાંશ જઇ શ્વાસતી નળીમાં ભરાય છે, ત્યારે ઉધરસ આવી તેતે નગ 
હાર “ફે'કો દે છે. ફેફસાંના રાગમાં પણ શ્વાસ નળીમાં કોઇ પદાધે ભરાયો! હોય એવી 
લાગણી થાય છે અને તૈયી ફ્રેક્સાંના દરેક રોગમાં ઉધરસ હોય છેજ. નાકના રણમાં 
અથવા નાકમાં કઇ ભરાઇ રહ્યુ હોય તો તેતે કહાડી નાખવા માટે “ છીંડે * 
આવે છે. વાધણી અથવા હેકકી આવે છે; તે પણુ છાતાં અતે પેટ વષેતા રતાયુ 
પૂડદાતુ' એકાએક સ'કેચદવું' થયાયો થાય છે એ સ્નાથુ પડદાનું સ'દોચાવુ” ઘણે! 
શ્રમ લાગ્યાથી, અધવા કારે અને એવાજ બીજ ધણા ગરમ પદાથ ખાધામી તે 
પૂડદાતે દાહ થયાથી થાય છે. માણુ ધવા પહેલાં પણુ વાધણી હાટે છે), વેતુ'- કારણુ 
પણુ દાહકક્રિયા અથવા થાક છે. 





ઉૃછદ 


જ શજન્તત'તુ શ્રથિમાલાનાં પ&/જસ્થળેોતી સત્તા તીચે હૃદય, 
હોઝરી અને એવાંજ ખીજ જીવનશક્તિવાળાં મર્શસ્માન પોત- 
પોતાનાં કામ કયાં નય છે. આખા શરીરમાં તે વડે યોગ્ય પ્રમાણુમાં 
લોહી ફરે છે અર્ને ગરમાવો'રાખે છે નાતુ' શરીર મે[ટું' યાય છે તે 
પણુ તેથીજ. એ પ્રમાણે જ'દગી ચલાવનારા અવયવોતુ' કામ ચધા- 
સ્થિત ચલાવે છે, એટલુ જ નહિ પણુ તે સિવાય શકે અવયવે। ખેઠ્ી 
કોઇના કાર્યમાં ક'ઈ બિગાડ થાય તો તરતજ તેથી બીજામાં પણુ 
બિગાડ કરે છે, વળી તેથી થએલા બિગાડ સુધારી પણુ શકે છે. 


હૃદય, કલેજું અને એવાંજ બીજ મમૈસ્થાતોનાં કાર્ય ચવાવ- 
વામાં મત-મમજ-ની કઈ પણુ સત્તાતી જરૂર રહેતી નથી. વિચાર- 
શકિતને હુકમ મેળન્યા સિવાય મર્ચસ્થાનો જગો ચલાવ્યાંજ કરે 
છે. દરેક વિચારને અતુસરી હૃદય, કલેજું, આંતરડાં, હેઝરી વગેરેને. 
પોતાર્ના કામ કરવાં પડે, તો એકી વખતે બધી કિયાએ। ચલાવવામાં 
ખારીકોથી પ્રતું ધ્ધાત ન આપી શકાય, એટલુંજ નહિ પણુ તે સિ- 
વાય, જયારે જ્યારે કોઈ ષણુ બાબત ઉપર ઘ્યાત આયવુ' સન ભૂલી 
જય અથવા ઉ ધતી વખતે મગજ આરામ લે, ત્યારે હૃદય વગેરે 
પોતાતું કામ કરતા બધ પડી જાય; અતે તેથી જીદગી ચાલી શકે 
"નહિ. 
મહાવરે અને શિક્ષણુઃ--કોઇ પણ કામ જાણીને કરવામાં 
આવે તે પ્રસગે મત પોતાતા હુકમો શરૂઆતમાં મમજડ્રારા મોકલે 
છે; પણુ એજ કૃત્ય પૂરતા વખત સુધી ફરી ફ્રી કરવામાં આવે છે, 
ત્યારે તે કાપ કરનારા સ્તાયુને તે કામ કરવાને! મહાવરો પડા જય છે 
અતે તે કામ સહેલાઇથી થઇ રકે છે. ઉપર પ્રમાણે મહાવરો પડયા 
પછી મત--મગજ પોતાના અધિકાર પોતાથો ઊતરતા દરજજતા મ- 
કજાર્થળ ( કરોડરન્જુ ) * ને આપી દ છે, અતે તે કાર્ય કોઇ 
પણુ જતના વિચાર થયા સિવાય થયાં જય છે. 





%* ભૂગજયી ઉતરતા દરજજાના મજ”્તસ્થળ પીઠનાં હાડકાં-કરાડ-માં રહેલાં 
રાય છે, તેને “કરેડરજજુ'' કહે છો. ખાષરીમાં રહેલા ઉ યા દરજ્જાના મ૦્જસ્વળને 
* મગજ * કહે છે. 
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, જરવ પડગયાથા અજશુમાં જે કામ વારવાર થ્યા જય સેને 
*“ મહાવરા ” કહે છે,“ મહાવરો પડયાથી કામ કરવાની જે ઝડપ 
*'અતે ચધાૈતા વધે છે તેને !' કોશલ્ય ” કહે છે, અતે જે શિક્ષણૂથી 
કુશળતી મેળવાય છે તેને “ કેળવણાઃ ” કહે છે. જે' શિક્ષણથી 

“ કામ કરવાનો મહાવરા પડે છે તે શિક્ષણ મન અતે મગજને, તેને 
તેકામ કરવાના [વચાર કરવાની તકલિક્માંથી છૂટાં કરે છે; એટટું'જ 
નહિ પણુ તેમતે તવાં નવાં કામ કરવા અતે નવુ” નવુ' શિખવા માટે 

»/ મતન ફરવાંની તક આપે છે. 


હ મજ્જતતુનો બૂરો ખોદે ઉપયેગ* 


પી ફસરત,--શરીરના ખીજ ભાગતી માફક મન્જાત'તુ જાઈપણુ " 
* જતની ગ મહેનત કર્યા સિવાય જેવા ને તેવા અથવા મજણુત 


ન----- 





* ઝકવાર્‌ ટેવ પડી ગયા પછી તે છેડવાં સુશ્કેલ પડે છે જુવાનીમાં જે 
રેવ પડે છે તે ઘણ વખત ટકે છે. છેકરાં જેમ કવખતનાં ખે દરકાર હોય છે તેમ 
ઘરડા માણુસો પણ હોય છે, “કાઇ પણુ વિદ્દાન ગમે તેવો હુગિઆર હોય તોપણ 
તેનાથી પોતાના ભાષણમાં પોતાના બચપણુમાં પડેલી ટેવતે લીધે બેહખ શબ્દ બે।- 
' લાયા સિવાય રહેવાતુ' નથી. જે ઘાતકી છોકરો પોતાના સોબતીએઓ સાપે નિર 
પૂણે વર્ત છે અષવા બીજા' પ્રાણીઓને બેદરકારીથી દુઃખ ર છે, તે આગળ 
જતો મોટી ઉમ્મરે જંગલી પશુના જેવો ધાતકી નીવડે છે. 


નારી ટેવ જેમ કાયમ રહે છે તેમ સારી ટેવ પણુ કાયમ રહે છે ને છોકરો 
શભમધવા છેકરી નાનપણમાં દયાળુ હોય તો મોટી ઉમ્મરે પણુ હયાછીજ થાય છે, 
માનપણુધીજ કોઇ પણ કામ સારી રીતે કરવાની ટેવ પાડવામાં આવે જો મોટપણે 
તને સારંજ કામ કરવાનો શોપ્ય રહે છે. 
# ૧3૪ જીવાત સી“ પીયાનો ” અધયા “ઢારમોનિયમ'' નામઝું વાણી” વગન 
ડતાં શીખવા માંડે, ભારે તેતે પોત ડું બધુ' ધાન પોતાના હાથ તરફ અતે વાજી* 
( વગાડવાની તમામ કુ'ચોએ। વગાડવા તરફ રાખવૂ' પડે છે, ગ્મતે વગાડતાં નિથાર 
' જાવા પડે છે; પણુ દરરોજનો મહાવરો પડયા પછી ચોડુ' ઘણું' વગાડતાં આપડે 
સ્યારે કઈ પણુ વિચાર્‌ કયો શિવાય વગાડી શકે છે અતે પોતાનું બધું” ધ્યાન શર 
સાંભળવામાં રોક શકે છે: તેજ પમાણે દરજી અતે એવાજ બીજા કારીમરો ફેં 
«નર્‌ શીખ્યા પછી મડાવરો પડતાં પોતાકું કામ ઘણે ઇત્તમ પ્રકારે ગને ભસ પણુ 
ઘ્યાન આપ્યા સિવાય કરી શકે છે. ૬ ૫૬19 
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રહી શકતા નથી.કોઈ પણુ વસ્તુ આપણા ન્ેવામાં આવે, તેનો 
ગુણુ રોષ શેધી કાઢવામા આવે અને તેને બીજી વસ્તુ સાથે સર- 
ખાવીએે, ત્યારે આપણું આપણી જ્ઞાને'દ્રિયો બને સ્પર્સે'કિયોનો! €૫- 
યાગ કરીએ છીએ, આપણી મરજી પ્રમાણે હાથ હુલાવી ડંઈ પણુ 
હીમ કરીએ, ત્યારે ગતિતતુતે આપણે મઠેતત આપીએ છીએ, ઉપર 
આપેલા બે દાખલામાં અને ગેવીજ રાતે ખીજ કોઇ પણુ જાતન] 

વિચાર કરતાં મમજને મહેનત પંડે છે, શારીરિક તમામ કામ કરવાનો 

આધાર મજજત'તુ ઉપર રહેલો છે, તેથી મજ્જાત તુને હમેશ કામ * 
કરવાનો મહાવરો ન પાડીએ તો તેથી આખુ રારીર નકામું પડી 

જાય છે. જીવનશક્તિ ચલાવનારા અવયવો મદ ગતિયી કામ ઠરે 

રું. રકતવાહિનીએ।માં લોહી ધીમુ' ધીમુ ફરે છે. શરીરના સ્નાયુ _ 

નખળા અને ઢીલા થઇ જાય છે, ભૂખે મરતું સન ભૂખે મરતા મગજ 

મારક્તે કામ કરતાં નબછુ પડતું જાય છે, તે એટલે સુધી'કે છેવટે 

બુદ્ધિહીન મૂઢ માણુસ જેવી અકલ થઇ જય છે. આવુ ખરાખ 

પરિણામ યતું' અટકાવવા માટે કોઈ જતના ઉત્તમ પ્રકારનો અડ્કન 

લવાળેા અશ્યાસ ખ તથી ડરી અયવા ઉઘ્યાગથી મન ( મમજ »--ને 

હમ્સેશ કેળવવુ' જેઇએ. '* 








* સતોવિકારધી સાનત'તુ અને ગતિત તુ ધણા ઉસ્કેરાઈ નય છેન આત 
મતે સખકારક બનાવધી તુ'તત તુ અત ગતિતતુ વધારે કામ કરવા લાગે છે, ૭-* 
વૃત્‌ાક્તિવાળા અવયવો પોતાનુ કામ સારી રીતે કવા માંડે છે. અતે આપા રરી- 
3માં તતદાસ્તી વ્યાપી રહે છે* ? 


દિલમીરીથી સ્તાતત'તુ અતે ગતિત'તુ આછું કામ કરે છે દુ'ખકારક ખભરૃ 
ઓસી'તૉ મળતાં જાનત તુ એટલા બધા ઢીલા ખને બહેરા ઘઇ જય છે કે, હદય- 
હાર્ટિન્પતાનુ' કામ કરતુ' યોડો વખત બધ પડે છે. પરિણામે કોઇ કોઇ વખતે સુઈ! 
આવે છે, અમશ તેમાંએી મરણુ નીષ્જે છે. ખરા સ્વભાવ, અદેખાઇ, ચીડીઆપણુ' 
શુંસ્સે,, દરેક જાતના સ્વાધે, પાછીપણુ', વગેરે કારણાથો મતતે! જુર્સો આણે, 
થઈ, સઞાનતતુ અનેગતિત છુ એણુ કામ કરે છે, અતે તેથી જીવનદાકિતવાળા 


ભવમવોના કમિમાં વિકાર થાય છે. 


૯ 


નને 


7 * 'સજ્જત'તૃતે વિરામ.-પઇ શકે જેટલુ” કામ કરી રથા પછી 
મજ્જતતતુ પણુ થાકી જવ છે, તેથી તેમને આરામ લેવા જરૂરે'પડે 
છૈ. કૃતાયુની માફક કોઇ પણુ. *તનુ' માતસિડઃ અથવા શારીરિક 
કામ કરવાથી શરીરનો ચૈતનશકિતિ કમી થતી જય છે. આરામ 
લેવામી કમી યયેલે! ભાગ પાછે. આવે છેં, અથીત્‌ , પાછી પૂર્વવત્‌ 
'શક્તિ જલાય છે. આખો દિવસ કામકાજ કયીવાં જે થાક લાગે છે, 
તેરાત્રે ઉંધ દધાથી ઉતરી જય છે. દિવસના કામ માટે રાતને 

* આરામ ખસ છે. દિવસે ગજા ઉપરાંત કામ કરવામાં આવે તો ઘણે 
શાક લાગી શરોરતી ચેતન શડિત ધણીજ ઓળી થાય છે, તે ફેક્ત 
રાત્રે આરામ લેવાથી પૂરેપૂરી પાછી આવતી તથી. એમને એમ-પરે 

* આરામ લીધા સિવાય પરાણે અતિશ્રમ કરવાતુ--જરી રહે તે! પછી 
રાત્રે ઉધ આવવી પણુ બધે પછાં જય છે, કામ કરતાં હાંફી જવાય 
છે. જીવન શક્તિ એજી થતી ન્ય છે, અને છેજ્ટે પોતાથી કઈ 
પૃણુ અ'ગ મહેનત ન યઇ શકવાથી બીજાને ખોન્ત રૂપ થઇ પડેછે. 
ગજ ફ૬ૃપરાંત નિઘાભ્યાસ, અતિ ચિ'તન, અથવા એવાંજ ખીન્ત કઈ 
કામ કે જેમાં મમજને ધણી મહેનત કરવી પડે; તે કરવાથી મગ- 
જમાં લોહીનો વધારે થતો જઈ અ'તે મગજ નરમ અને પોચુ' પડા 
જય છે તે ક્રી સુધરતું નથ. તેમાંથી કદી કદી લકવાનો! રોમ થઈ 
હાયપગ હાલતા બધ પડી ન્તય છે. 


પજ્જસ્થળોા અને મન્જત તુ ઉપર રાર પીવાથી થતી 
અસર.--દારૂ અને એવાજ ખીજ કેફી પદાર્થ "ખાધા પીધાયી કેક 
ચઢી શરોરને જુસ્સો નરમ પડી ન્તય છે. જ્ઞાને દ્રિયા બહેરી થઈ 
કય છે, અતે તેથી તેમનાથી કાંઇ કામ ચઈ શક્તુ' નથી. નાતી તાની 
નાડીઓ માં લોહી ફેરવવાની સત્તા જે મન્જાત'તુની ચાલે છે, વેમના 
ઉપર કેક્તી અસર પહેલી જણાય છે. અડધી બહેર મારી ગયેલી 
શન્જત'તુએ, રકતવાહિનીઓનુ” સ્નાયુ પડ ઘણુ' પહે થતું 
અય્કાવી રાક્તી નથી; તેથી તેમાં પ્રમાણ કરતાં વધારે લૌહી શરાય 
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છે. આવા કારણુથી દારૂ પીધાથી થોડીવાર ચામડી રતી કે ગુલાખી* 
રખાય છે. આ ફેરફાર ચહેરાની કેમળ અને પાતળી ચામડીમાં 
જલદી જણાઇ આવે છે, દારૂની અસર ઉતરી ગયા પછી ચઢેરે। 
ફીકે પડી જાય છે. ન્યસન લાયુ પડતા સુધી દાર પીવાની ટેવ જરી 
રાખવામાં આવે તો મનાતું અતે મગજમાં બિગાડ થતે! વધારે 
જેવામાં આવે છે. હ્દય અરાકત બનો દુબૂળ થતું જાય છે, તેયી 
લોહી પરતા જેસધી કરી શકતું' નથી સ્નાયુને ગતિતાં મૂકવાતી 
સત્તા ઘટતી નય છે, હાથ પગ ઠપે છે અને શરીરના તમામ અવયવો * 
પોતાતું કામ રવામાં થોડા ધણા અન્યવસ્થિત થઈ શય છે; કારણુ 

* “જ મજળ્જાત'તુ વડે તેમતાં કાંપ એક સરખી રીતે ચાલતાં તે ખહેર્‌ 
મારી જૂઠા પડો જાય છે. 


ન 


હારૂની મન ઉપર અસર્‌.---આગળ જણાવવામાં આવ્યુ 
છે કે પાણી એ શરીરને! અગત્યનો ભાગ છે. શરીરના બીજા અવ- 
ચવે। કરતાં મગજના બ'ધારણ્‌માં વધારે પાણી હોય છે. જે પાણીવડે 
સગજ તર રહે છે, તે પાણી કેઈ પણ કારણુથી ખે'ચાઇ મગજમાંથી 
જૂટુ' પડે તો તેથી મગજને તુકશાન થાય છે, અને તેનાથી સારાં 
« કાંમ થઈ શકતાં નથી. પાણી અને દારૂ એક બીજને મળવાને ઘણાં 
ઉત્સુક હોય છે. લોહીમાં ભળી દારૂ આખા રારીરમાં કરતાં મગજમાં 
ચૂભુ જય છે, -મગજના બધારણુમાંના પાણીને દારૂ ખેચ લઇ 
પોતાનીસાથે મેળવી દે છે. મગજમાંના પા્યીનો ભાગ એછે! થયાથી 
શગજને લે!સે। સ'કોચાઈ નાનો થઈ જય છે, અતે તેમો તેનાયી 
“ર્ત્તગ્ય કશે થઈ શકતાં નથી. 


' ૬ દારૂથી શેજ્ુ' બગાડવાતા જે પ્રકાર છે તેમાંના ઉપર લખેલો 
એક છે. શેજમાં તુક્સાતકારક ફેરફાર થયા્ષી દારૂના વ્યસતથી 
માનસિક, શારીરિક અને ઘામૈક્શક્તિ અને ચાલચલગતમાં પણુ 
“તુકસોનકારક ડ્રેરફાર થાય છે. હુમેશાં દાર્‌ પીનારતું' મગજ તેના 
મરણૃ થયા ધછી તપાસતાં ને અસાધારણ રીતે ઘટ્ટ અતે કઠણુ માલૂમ 


૧૮૧ 


* પડે છે, જણે કે તેને દાર્માંજ કેટલે,વખત સુધી ખોળી ન મૂકયું 
રોય 1 વ્યસનીના મગજમાં એટલા પ્રમાણુરમાં દાર્‌ મસરેલો હેય, હે 
કે, તેના ચરણ પછી તેતુ' મગ્રજ સુધી, નેતાં તેમાંથી દારૂની વાસ 
મારે છે. રસાયનિક પ્રયોગથી અથવા તેની વાસ ઉપરથી મગજમાં 
પ્રસરેલૈ હાર્‌ તરત પરખાઈ જાય છે. ી 


દારૂ છેક થોડા પ્રમાણમાં પીધો હોય તાપણું પીનારતું ' ભેજું 
કલે!ફીથી શરઈ જય છે. તે વખતે મનતી સ્થિતિ હમેશ કરતાં ઉલટી 
રીતે ચંચળ થઈ હોય એમ દે'"ખાય છે, પણુ દાર્‌ પધા વગર જે 
શુદ્ધ અને ઉત્તમ પ્રકારનાં વિચાર આવે છે તે દારૂ પીધા પછી આ- 
વતા નથી. જુના જમાનાના લોકોની સમજ એવી થયેલી હતી કે 
* શે[ડે। વાઈન, ખ્રાન્ડી અથવા કોઇ પણુ જતને દાર્‌ પીવાથી વિચાર _ 
શકિત ખીલી માનત્તિક કામ સારં ચાય છે, પણુ તે સમજ 
ઘણીજ ભૂલ ભરેલી નોવડી છે * ખુ'હ્ધ અને તેમાંથી થતા પરિણામને 
દ્વારૂતું ન્યસત રત્ન ગરજ સારે છે. 


મગજના પાછલા ભાગ ફરતાં આગલે ભાગ-(છુદ્ધિતુ' સ્થાત » 
ઘણી વધારે ત્વરર્ષી બેભાન થઈ નબછુ' પડો જાય છે. તેની અર _ 
રથી પરણામ એ થાય છે “કે બુદ્દિચાતુર્થ્‌ અને સદાચારી સ્વભાવ 
શેડો વખત ખધ પડી જાય છે, અને તરેહ તરેહતા વિષયસુ'ખતી 


* દારૂ પીધેલો માણુસ છાકટો બની ગયા પછી માને છે ક, જે બુસ્સો 
તેનામાં ્ણાય છે તે તેતી પો!તાની રાક્તિ વધ્યાયી થયે છે. વિયાર્માં 6૩) ઉતરી 
જઇ જત જાવતી કદપનાએ કરે છે. પોતે સ્વરમાં ચઢયો હોય એમ માને છે. 
જેટલે વશમત દારૂતે! નિશે! ચઢેલે! રહે છે વયા સધી તે સદ્યુણુથી ભરેલો છે એમ 
શાને છે. પણુ જેમ બહનમાથી હવા નીકળી નય છે તેમ ન્યારે રારૂનો નિશે 
ઉતરી «ય છે ગ્મને મત સાવધાન થાય છે અધીત્‌ સ્વસ્ષ્પણે વિચાર આવવા લાગે છે 
અતે ભારે ભારે ચિતયાઓ માથે પડે છે ત્યારૈ ભારે પસ્તાવો થાય છે ગને તે પોતેન# 
શરૂ પીવામાં જે સુખ અને રાડિત માનતો હતો તે સા ખેદડુ માને છે. તેને પોતાની 
છત કમી થયેલી અને નાશ પામેલી જણાય છે, અને ષેપતે હવકા ક્ગાલ માણુસ 
જેવો થર્યને ભોંય ઉપર્‌ આળેટયા કરે છો. ! 
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અભિલાષાઞા અને કામ, કોધ, લોલ, મોહ, મદ, અતે સત્સર ઝે* 
થહિપુ એટલે માણુસતા પોતાનામાં રહેલા છ શગુએનતે! અમલ પીન 
પૈલા દારૂતા પ્રમાણુયાં વધે છે. દાર્‌ પીધેલા માણુસની અકલ અતે 
સારાસાર વિચાર બંધ પડી જાય છે, એટલુ'જ નહિ પણુ «યારે દા- 
રૂની નિશામાં ન હે।ષ ત્યારે જે કામ કરે નહિં, અથવા જેવુ' અસભ્ય 
ખોલે નહિ, તેવાં કામ ને તેવી ખોલચાલ નિશે! ચઢયા પછી કરે છે અને 
ગમે તેમ બકયા કરે છે. આ પ્રમાણે વ્યસની માણુસ «દયાછુ મટી 
નિર્દય થાય છે, પ્રમાણિક મટી અપ્રમાણિક બને છે, અને સત્યતા” 
છેડી ખોટાં આચરણુ કરવા વાળે નીવડે છે. દારૂડીઆની મૂળ 
પ્રકૃતિ અને પ્રથમનો સ્વાભાવિક પ્રેમ મંદ પડી જઈ કમી થઈ 
જાય છે. માખાપને પણુ હાડોહાડ લાગે એવાં હૃદય ભેદક દુઃખ * 
રવામાં પાછે! હઠતો તથી. વખતો વખત પોતાનાં બેરી છોકરાંને 
લાગ કરી તેમને ભૂખે મરતાં અતે ટાહે ઠરી જતાં નજરે જેઈ 
તેમતુ' કષ્ટ દૂર કરવાતુ' પડ્યુ' સૂકી પોતાનો પાસે એક દેકડો પણુ 
રશ્ઞા હોય તો તેતો દારૂ લાવી પીએછે. દારૂની લતે ચઢેલે। ન્યસની આ 
પ્રમાણે પદ્ય જેવો દુરાચારી અને ઘાતકો ખને છે, એટલુજ નહિ 

* પણુ તે પોતાને, પોતાના પડાશીઓને અને ઘરનાં તમામ માણુસોતે 
ભયકર અને હાનિકારક છે. દારૂતુ' ન્યસન દિવસે દિવસે વધતુ' ગ- 
ચાય પરિણામે ચિત્તભ્રમ શરઈ મરણુ ચાય છે. 


: સજ્જત'તુ ઉપર ત'બાકુથી થતી અસર.--તખાડુતો સા- 
શાત્ય ઉપયોમ થયાથો મન#જાત'તુતુ' કાર્ય એજુ' થતુ' જય છે. એ 
એવો પદાચૈ છે કે શરીરને! વ્યાપાર ચાલવામાં એના એક પણુ પર્‌- 
સાણુની શરીરમાં ગરજ રહેતી નથી. તેમ છતાં તે રરીરમાં દાખલ 
ચાય છે. એને! ઉપયોગ કર્યીથી શરીરમાં એક પણુ ઉપયેમી પદાથ 
નવીન ખનતે નથી. તે શરીરમાં નય છે પણુ શરીરને એક પણુ 
જાગ ખની રહેતો નથી. તેનો "ખાસ ચુણુ હૃદયના સ્તાયુની ગતિ 
ઉપર અકુરી રાખનાર જ્ઞાતત'તુને નિબળ કરી નાખવાનો છે, તેથી 
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, પુરતા પ્રમાણુ્માં એને ઉપયો થાય તો! હૃંઘ્યની ગતિ એટલી ખધી 
કશી કરી નાંખે કે, તેનો ગુલામ એકદમ બેભાંત યઈ જઈ તેણાવા 
લાગે. ત'ખાકુના પુજરીનો રીતભાત મલિન થતી જય છે; તે બીજની 
સ્વત'ત્રતા અને સુખ માટે બેદરકાર યાય છે. તુ'બાકુ "ખાનારા પી- 
નારાએ ત'નાકુથી ખગાડેલી હવા બીન્નના શ્વાસોશ્વાસમાં જય છે. 
તેઓ ઘરમાં ઠેકઠેકાણે ખુણાખાથરે તબાકુ વાળે રસ થુ'કી સુવા બે- 
સવાની જગા ગ' કરે છે, 


પેઢી ઉતારન્૧'શ પર'પરા દારૂનો ઉપચોગ કરવામાંથી 
શતા માઠા પરિણામઃ--ડો. રીચર્ડ્સન કહે છે કે “કોઇપણુ વૈવ , 
અથવા ડૉકટર દારૂના વ્યસનમાંથી હમેશના માટે કાયમનાં થતાં 
* માઠાં પરિણામ વિષે નિર્ણય કરવા ધારે તો તેને શારીરિક અતે સા 
નસિક રોગ અને મોત દારૂથી થયેલાં તે સિવાય ખીજી' કઇ નજરે 
આવશે નહિ. ” દારૂના વ્યસતમાંથી થયેલાં પરિણામ આગળ જહાં 
એટલાં ખધાં નુકસાન કારક નીવડૅ છે કે, વ્યસતીનીજ તનદુરસ્તી, 
રીતભાત અને જીંદગીને હાના પહોંચે છે એટલુંજ તહિ; પણુ તેની 
ખરાબ અસર વશપરપરા ઉતરે છે. આપશે કહીએ છીએ કે છે।- 
કર્‌' તેના માખાપના જેવુ' દેખાય છે, એટલે કે ચહેરો એકલોજ ક્કત * 
મળતો આવે છે, મણ એમ નથી; તેનાં ચગજ જ્ઞાતતતુ, બુદ્ધિ 
અને શરીરના ધણા ખરા તમામ અવયવો મળતા આવે છે. દાર્નાં 
વ્યસનીનાં મગજ અતે જ્ઞાતતપ્તુઓમાં દાર્‌ “પ્રવેશ થયાધી 
તૈ સ'કેથાઇ તેમાં કરયલી પડી નય છે. તેમની નિથયશક્તિ ન- 
ખળી પડી અંતશીન કસી યાય છે. સદ્વિચારશક્તિ બહેર મારી 
નાય છે, એટલુ થયા છતાં પણુ તેને વધારે વધારે દારૃ પીવાતી જ- 
ઇ્‌રી ઉત્ક'ઠા વધતીજ જય છે. પરિણામે ગમાર, ધાતકી અને પદયુવત્‌ 
બની ખીજઓતે બોજ રૂપ થઇ પડે છે, જેમ છેોકરંતા ચહેરાતી 
આકૃતિ માબાપના ચહેરાને મળતી બને છે, તેમ શરીરતા તમામ શ્ય- 
વયવો અને કૃતિ-લુધ્ધિ, જ્ઞાત-નસારી ખોટી રીતશાત, છદ, ચેગ્મતા 
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લગેરે પણુ માખાપને મળતાં પેટી ઉતાર છેોકરાંમાં તરે છે. દા 
રૂડીઆનાં છોકરાં ધણુ' કરીને દારૂડાંઆંજ ખતે છે. ચિત્તભ્રમ, એ 
લીઆપણુ ધેલછા,, ઉન્મત્તતા, છુદ્ધિબ્રશ, સૂઢતા, રોગ, ટ્રેકર, 
હર્ષપ્રુઠા, દુર્ષમોહ; વાયુ, ગોળો વગેરે મગજ અને કરોડરજજીના 
રશેગ વગેરે વ'શપર'પરા દારૂડીઆં માખાપનાં છેકરાંમાં ઉતરે છે. 
આવા દાખંલા માટે ડા. વીલર્ડે પાર્કર દહે છે કે “ હા3તાં વ્યસનથી 
ચિત્તત્રમ વગેરે ભય'કર રોગ કદી ન થાય તો।પણુ તેની નિશ્રય- 
શક્તિ તખળી પડે છે. સારાસાર સમજશક્તિ ઓછી થીય છે. જાત* 
જતના વિચારના ઉભરા આવે તે પ્રમાણે તે વ૪ર વિચારે વર્તે છે; 
અક્કલનો ઉપયોમ કરી રકતો નથી. મનસ્વીપણે ચાલે છે. મન 
માજી અતે સ્વેચ્છાયારી ખની આસ્‌ તેમ ગોંડાની માષ્ટક ફયા કરે 
છે. 37 « 

દારૂ અતે ત'બાકુતા વ્યસનથી જે માખાપતાં મમજ અતૈ 
શરીર નબળાં પડયાં હેય છે, તેવાં યાબાપથી પેદા થવેલ( છે!કરં 
ને વારસામાં પણુ નખળા શરીર અને ભેજા મળે છે; અને તેના 'પ- 
રિણામે એવાં તવીન પેદા થએલા હુન્તરો નિરપરાધી માણસો! ૬રિદ્રી 
, અવરથામાં આવી પડીને દુઃ"ખી થાય છે. ર 


પ્રથમ જ દારૂ અથવા તબાકુ પીનારતે ધણુ'ખર્‌' તે શક્ક 
ન આવતાં રોય અને કંટાળા આપતાં હોય એમ જણાય છે; પૃણુ 
'કાઇ'કોઈ વખઉં વ્યસની માબાપથી વારસામાં મળેલી ઉત્કઠા પેન 
તાની મેળે પ્રકટ થઇ આવે છે, અને તેથી નાનાં નાનાં છોકરાં પણુ 
નાનપણથી દારૂ અને ત'બાકુ પીતાં શીખે છે; અતે મૉંમાંથી નીચ 
કંળુતો મીઠે વાસ દૂુર્ડીધ યુક્ત કરે છે. તખાકુ અને દારૂ તેમતાથી 
છ્ુપાં રહી શકતાં નથી. દારૂ અતે ત'ખાકુ પીવાની આવી અસ્વ!* 
જ્ઞાવિક ઉત્ક'ઠાથી શરૂ થતાં આગળ જતે હમેશ ધૌવાની રેવ પડી 
જનમ છે, અને તેથી તેતુ' જીવતર તેતે પોતાને અને બીજાભોતે 
બોજા ટ્પવ્થઇ પંડે છે, ' ? 
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* જ્ઞાનત'તુ સબધી પાળવા યોગ્ય નિયમે!. 


* શાત અતે ખેભાત બન્ને વખતે શરીરમાં જે જે ક્રિયા ચાલે 
છે અને સ્નાયુતી જે જે ગતિ થાય છે, તે બધા ઉપર સત્તા ચલાવનાર 
શરીરના જ્ઞાતત'તુ છે; અને તે જ્ઞાનત'તુની સારી ખોટી હાલત ઉપર 
શરીરની પોધણુ કિયા કમી જાસ્તી ચાલવાનો આધાર છે; માટે તેમૃતે 
તદંત આરોગ્ય રાખવા સારૂ ઘણીજ કાળજી રાખવી નેઇએ. 
તેમાં વિશેષે કરીતે જે જે રીતે જ્ઞાનત તુતે તુકસાન લાગવાતો સભવ 
હેય તે વિષે આપશું સારી માહિતગારી મેળવવી જોઈએ અતે તેનો 
ખતે તેટલો અટકાવ કરવો ન્‍ેઇએ. 


૧ પાચનકિયાના તમામ નિયમ આપણે પાળવા જોઇએ, 
જેમી કરીતે મમજ અતે જ્ઞાનત'તુ વગેરેને ચોખ્ઝુ' અને 
પુરતા પ્રમાણમાં લોહી પુર્‌' પડે. 


૨ ડુર્ડધવાળી હુવા શ્વાસોચ્ટ્રાસ માર્ગે શમરમાં જતી અટકા- 
વવી જેઈએ, તેમ ન શાય તો શરોરતુ' લોહી બમડેલુ' અને 
ઝેરી રેહે છે તે શરીરમાં ફરવાથો જ્ઞાનતતુ નિર્બળ પડી . 
જાય છે. 


૩ મગજને આરૉગ્ય રાખવા માટે કોઇ પલુ જતતે। ઉપયોગી 
વિધાભ્યાસ અથવા મનન કરી મમજ પાસે પરયત્તથી કામ 
હરાવવુ' જઇએ. 


૪ જાઇ પણ જાતતુ' ઉઘ્ોમી કામ અથવા રમત કરી દરરોજ 
ઝપાટાથી અ'ગ મેહતત કરવી અગત્યની છે; કારણ કે તેજ 
કરવાષી શરીરના તમામ જ્ઞાતત'તુ આરોગ્ય રહી પોતાતુ 
કામ સાર્‌ ખજવે છે. 


પ જાત જતના અને તરેઠુ તરેહુના પદાર્થા ચિત્ત દપુને તપા- 
સવાં, ચતુરાઈથી વાપરવા અને તેમતા ગુણુ દોય વિષે અ- 


ક્ર] ”િ 
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* *્યાસ ફરવા મેઠનત ઠરવી, એવા હેતુથી કે શરીરની ત*” 
મામ જ્ઞાતેદ્રિયોને પણુ નવીત નવીત કામ કરવાનો પરતી 
તક મળે. 

૬ વિવિધ પ્રકારનાં પણુ ઉપયોગી કામ આપણે કરવાં નેઈએ. 
પરિણામે તેમાંથી સારાં ફળ નોવડવાં ન્તેઇએ, તેને હેતુ 
એવે “કે કરેલી મેહનત ફ્રોકટ ન જય, એટલુજ નહિ પણું 
સારાં કૂળ થએ મમજ અતે જ્ઞાનત'તુને આર્ત'દ થઇ તેથી, 
તેવધારે વધારે કામ કરવા ઉશ્કેરાય છે, 


૭ ફામ કરતાં હરતાં થાકી જવાય ત્યારે આરામ લેવાની જ- 
રૂર પડે છે, કારણુ “ક થાઠતાં કાજલ રહેલે! શરીરને જુસ્સો 
ગત ઉપરાંત કામ કરવાથી ખપી નય છે. આખો દિવસ” 
કામ કરી રહ્યા પછી રવાભાવિડ રીતે રાત્ર ઉ'ધ આવે છે 
તે પરી થવી જેઈએ. ઉધવાનો વખત નિયમિત રહેવો નેન 
ઇએ. ઉધ પૃરી થવાથી લાગેલો થાક ઉતરી જય છે. શિષિવ 
થએલા રતાયુ અતે જ્ઞાતત તુ નવીત કામ કરવા સતેજ થા- 
યુ છે. 

૮ મગજ જ્યારે ધણુ તાજી થએલુ હેય ત્યારે કઠણુમાં ક- 
ઠણુ વિઘ્યાભ્યામ હોય તે કરી લૈવે. અથવા ક'ઇ વિચાર કર- 
વાતે! દોય તે એકાગ્ર ચિત્તથી કરો લેવો, દિવસના પહેલા 
અડધા જ્ાગમાં મગજ ધણુ કરી હમેશાં તાજી રહે છે, 

હ ઉધ આવતી હોય ત્યારે “કાઇ પણ જતને અભ્યાસ અથવા 

વિત્રાર્‌ કરવો નહિં. એવે પ્રસગે જ્ઞાન મેળવવા કરતાં ઉધ 

મેળવવાની વધારે જર્‌ર છે; વિચારશક્તિ ચાકો જઈ ઓછી 
થઈ ગઈ હોય તે વખતે અભ્યાસ અશચવા મનન કરવાધી 
જરા પણુ જ્ઞાન મળતુ નર્થી. 

લાંમો'વખત અને ગજ ઉપરાંત કોઇ પણુ જતને! ' ચભ્યાસ 

અથવા મનન કરતાં નહિ, કાશણુ કે મગજને અતિશય મહે- 


કૃ 


હા 
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ક નત પડવાથી તે એટલુ બધું થાકી જય છે કે વિચારશક્તિ 
તદૃત તટી જઈ નરમ પડો ન્તય છે તે કરી તાજી થતી 
નથી, તેના પરિણામે રારીરતા તમામ જ્ઞાયત'તુ નખ॥ા પડી 
* જાય છે. 


૧૧ મગજ અતે જ્ઞાનત'તુ એટલા ખંધા થાકી ન્તય કે જેથી ઉધ 
ખીલમુવ આવે નહિ, તે થાકી ગયેવા સ્નાયુ અને જ્ઞાનત'તુ 
તાજ *વતાસુધી ફે!ઇ પણુ જતતી શારીરિક અને માનસિક 
મેડુતત કરવી નહિ. 


૧૨ ઘણા લાંભા વખત સુધી નિયમિતપણે અભ્યાસ કરવા ૬- 

રતાં પરીક્ષા વખતે ગો!ખવુ' એ વધારે થકવી નાખનારૂ' 

ક અને ૬'ટાળા ઉપજવનાર' છે, અને તેઢલા માટે પરીક્ષા વ* 
ખતે ગોખવાતુ' કામ ઘણુ' આછુ' કરી નાખવુ' નેઇએ, 


૧૩ એવાં એવાં ફામ કરવાનો પ્રયત્ત કરવે। જેઇએ કે જે ફર- 
વાથી સારી ટેવ પડતી જય; એવા હેતુષી કે આખી જી- 
દગી પષત સેરેલાઇથી અને સોકસપણે સારાં સારાં કામ 
આપણે કર્ય જઈએ. 


૧૪ જે કામ કરવાથી ખરાખ ટેવ પડતી શજાય એવાં કામન ક- 

૨વા માટે ખાસ સાવચેતી રાખવી નેઇએ, કારણુ કે એવી રીતે 

પ પડી ગએલી ખરાબ ટેવ ખીલકુલ સુધારી શકાતી નયી; અ- 
શવા સુધારતાં ઘણી મેહેનત પડે છે. 


આ પ્રકરણ ઉપરથી નીકળતા સવાલ. 
૧ અભ્યાસ કરવાની ખાખતમાં હમેશ આપશે કેવી ધારણા 
રાખવો જેડએ ? 


2 શાસ્રાનો વિદ્યાભ્યાસ કરતાં વિઘાશાળામાં ચાલતી ચોપડી 
માંના શખ્દેશખ્દ ફ્કત શીખવા મરેનત ડરથી કેવાંનદરાં 
“કળ નીપજે છે ? ક ૪ 


૧૮૮ 


«8 કોઇ પણુ વિષયતે। અભ્યાસ કરતાં તે સાધે 'કાળછયી જૂદા* 
જૂદા પ્રયોગ કરવામાં આવે તે! તેથી શુ' ફ્ળ થાય છે ! 


૪ જવિષયતો આપણું અભ્યાસ કથી હોય તેમાં આપણુને 
સમજણુ ન પડે તો શુ' કરવુ' ? 


પ ધણાલાંબા વખત સુધી શ્વસોચ્ફઞશ રોકી રાખવાની મહે- 
તત કરવી નુકસાનકારક કેમ ગણાય છે ? * 


દૂ ગજ ઉપરાંત ખાધામાં આવ્યુ હોય ત્યારે પેટમાં દરદ 
ચયા સિવાયનાં ખી જ કર્યા દરદ થવાને સ'શવ છે ? 


૭ એક વાર ચાલતાં શીખ્યા બછી કયુ' મન્જસ્થળ ચાલ-, 
વાતી કિયા ઉપર પોતાની સત્તા ચલાવે છે ? 


૮ ચાલવાની, વાજત્ર વગાડવાની અને એવી એવી ખીજ 
જાતનાં કામ કરતાં વિચારરાહિતને બધે વખત ધયાત આ- 
પૂવું પડતુ' હોત તો કેટલી અડચણુ પડત--મત કેટલે ઠેન 
કાણું રોકાત ? 

દ કોઇ પણુ કામ પહેલી વખત કરતાં બીજી વખત સહેલ્ા- 
ઇથી થાય છે તેનુ' કારણુ કુ' ? 

૧9 કોઈ પણુ કામ વારવાર કરવાથી કેનુ' પરિણામ થાય છે ? 


1૧ “કોઇ પણુ કામ ખહુ વિચાર કર્યા સિવાય કરી શકીએ છીએ 
ત્યારે પાપણ યુ મેળવ્યુ' કહેવાય છે ? 

૬૨ “દેવૉ કામ કરવાથી સારી ટેવ પડે અને કેવાંથ નઠારી ટેવ 
પૂડે છે ? 


૧૩ “બેઝ બીલ ” નામની એક ગામડી રમત ઉત્તમ પ્રકારે 
રમી શકાય, તે માટે પહેલેથી યુ કરવાની જરર પડે છે 


૧૮૯ 


૧૪ જેશ્ષ[કે।ને શારીરૈક અથવા માનસિક મહેનત કરવા ગ 
મતુ' નયી, એવાને શુ' નામ આપેલું છે ? ની 


૧૫ રમત રમવાથી કયો ફાયદે! મળે છે કે જે ચાલુ કામ કર 
વાથી મળતો નથી ? વ 


૧૬ ચાલુ કામ ઠરવાથી કયે! કાયદો મળે છે કે જે રમત રમ- 
વાથી મળતે। નથ ? 


૧૭ ઉ'ધવાને! વખત રાત્રો સવેત્તમ ગણાય છે તેતું' કારણ શુ ? 
૧૮ નિયમિત વખતે દરરોજ ઉધવાથી કેવો કાયદો થાય છે ? 


૧૭ ઉ'ધ આવતી હોય તે વખતે અજ્યાસ પડયો મૂકવો! ટી" 
ગણાય છે તેતું કારણુ શુ' ? 

૨૦ નિશાળમાં ભણુનારા વિદ્યાર્થીઓને કઈ કઈ જતની રમતો 
ફાયદાકારક ગણાય છે ? 


૨૧ ગવા વિદ્યાર્થીઓને કઈ કઈ જતની રમતો! છુકસાનકારક 
ગણાય છે ? 


૨૨ જે રમત વિઘાર્થીઓને તુકસાનકારક હોય છે, તે ખેડુત 
વરને ફાયદાકારક હોય છે તેતું' કારણ શુ” ? 


૨૩ ૬૨ અઠવાડીએ ઉનાળામાં માછલી પકડવા જવાતું કયા 
લોકને ફાયદાકારક ગણાય છે. 


2૪ રાર પૌીધાથી શરીરની બારીક રકતવાહિતીઓમાં લોહી 
વધારે ભરાય છે તેતુ' કારણુ શુ ? ર 


૨૫ દાર પીધાથી મજ ઉપર થયેલી અસર વખતે જે કામ 
થાય તેમાં, અને દારૂ પોધા તગર આરોગ્ય હાલતમાં મગજ 
હોય તે વખતે જે કામ થાય તેમાં યા રીતે અને 
“કેટલે! પડે છે ? ૨ પ 


ક 


૧૦ 


ર૬ દારૂ પીધા પછી મમજના કયા શોગ ઉપર પહેલી અસર 
શઇ તે નખળે। પડી જય જે ? 


૨૪૭ એવે પ્રસગે દર્‌ પીનારના સ્વભાવને! ઠયે। ભાગ” પીતારતી 
કાણુ'ખહાર જય છે. 


૨૮ દારૂ પીનાર એવાં કેવાં કૃત્ય ડરે છે કે જે ઉપરથી જણાઇ 
આવે કે દારૂ પીવાથી પીનારના નીતિ ગુણુ બગડે છે? 
અને “કેવી રીતે ખગડે છે ? 


રહ દાર્‌ પીતારતા મગજમા] તેના મરણુ થયા પછી કેવા દેખાવ 
નેવામાં આવે છે ? 

3૦ દારૂનાં વ્યસતી માખાપનાં છેકરાંમાં કેવા ગુણુ પેઢી ઉતાર 
ઉતરે છે ? 

૩૧ શરીરના મજ્જતત્તુ ઉપર ૬12 પીધાધી કેવી અસર થાય દે? 

૩૨ શરીરના ક્યા મજ્જતતુ ઉપર દારૂની અસર પોતાની, મેળે 
જણાઈ આવે છે ? 

«૩338 તેનો પરિણામ કેવો! થાય છે ? 


૩૪ ચામડીની રક્તવાહિતીઓમાં દારૂ પીધાધી, ન્યારે વધારે 
લોહી ભરાય છે, ત્યારે મગજની સ્થિતિ ફેવી હોય છે ? 


3પ “કોઈ પણુ કામ વધારે સારૂ કરવામાં મગજને. વધારે સારી 
મદદ દારૂ કરી શકે કે નહિ ? 


3૬ દારૃ પીધાથી ઉર્ફેરાઈ ગયેદુ' મગજ કેવાં કામ કરે છે ? 


3૭ દાક્‌ પીધા પછી ખર્‌ ખોટું સમજવાની શકિત અતે. તર્ક 
શકિત કેવી થઈ નાય છે ? 


૩૮ દારૂ પીધાથી સમજશકિત અને તર્કશક્તિ * ઉપર કેવાં પરિ- 
ણામ થાય છે ? ું 


૧ૃઢ૧ 


3્ટટ હમેશ. “દારૃ પીનાર વ્યસતીના જ્ઞાનતુંવી સ્થિતિ કેવી 
હોય છે ? 


૪૦ સમજના પાછલા ભાગ “સેરિખેલમ” વડે'શરીરના કયા કયા 
ભાગ દ્દેરવાય છે અતે તેમના ઉપર અ'કુશ રખાય છે 2 


૪૧ આરેગ્ય સ્થિતિવાળા મગજમાં કયાં કયાં તત્ત્ત વધારે રહેલાં 
હેય છે? 


૪૨ મગજતી આશેગ્યતા રહેવા માટે તેમાં જેટલા પ્રમાણથી 


પાણી રરેવુ' જેઈએ, તે પ્રમાણ કરતાં કોઈ પણુ કારણથી 
પાણી ઓછુ થાય તો પરિણામ કેવો થાય ? 


૪૩ પાણી સાથે કયા પ્રવાહી પ્રદાર્થને ઘણોજ સ્નેહાકર્ષણુ હો” 
યૃ છે? 


૪૪ પીધેલા દારૂને લોહી શરીરના જૂદા જદા ભાગમાં ફેરવે છે; 
તેથી કેવો પરિણામ થાય છેઃ 


૪૫ પીધેલા દારૂનો મોઢે ભાગ મગજમાં જાય છે, તેના ગુરા- 
વામાં કયાં કયાં ઉદાહરણુ આપી શકાશે ? ૩ 


૩ 


૪૬ મગજના ખ'ધારણુમાં દારૂ પીધાથી કેવી અસર થાય છે? 


૪૦ દારૂના વ્યસતથી મગજ ઉપર્‌ તુક્સાનકારક અસર થયા 
પૃછી વ્યસનની ચાલયલગત અતે માનસિક-શારીરિક 
અને ધારમિકશકિત ઉપર “ફેવી અસર થાય છે 


જંટ મગજને! આગલે। ભાગ * સેરિખ્રમ ” શાતુ' સ્થાન છે ? 


સિ 


૪હ પીધેલા દારૂથી મગજતે। કયો ભાગ જલદી ખહેર મારી ન- 
ખળે! પડા જય છે ? 


“શ૦ એમાંથી પરિણામ “કેવું થાય છે ? 
૫૧ એમાંથી માણુસ પશુવત ફેયારે ળની જાય છે ર 


૧૬૨ 
૫૨ જ્ઞાનતત્તુ ઉપર ત ખાકુર્થા કેવી અસર શાય છે ટ 


પક મગજ ઉપર અતે ત્રાતત'તુ ઉપર ત'બાકુતી થયેલી અસ- 
રથો હદ્ય-હાર્ટ--ઉપર કેવી અમર થાય છે ? 


પ૪ દારૂના વ્યસનથી વ્યસનની રીતભાત અને રેવ ઉપર કેવી 
અસર થાય છે? 
પપ દારૂના વ્યસતથી તીપજતાં ભય'કર પરિણામે! અને દુર્દશા 
કેવા ઉપાયથી ઉત્તમ પ્રકારે અટકાવી શકાય? 
આ મકરણુતુ' પૃથક્કર્ણુ. 
શારારિક ગતિ કેવી રીતે દોરવાય છે. 


૧ શરીરતુ' પોપણુ કરવા માટે. 


[નય'તાની જરર. ૨2 સમજમાં થયેવા વિચાર પ્રમાણું અમલ 
કરવા સાટે, 


૧ તતુતુ' વગીંકરણુ, 
૧ એકાગ્રતાનાં મધ્ય બિદ્ધઓ; તેમતાં 
ખાસ નામૃ-તેમના જૂદા બદા ઓ- 
ફાર--તતતુગ્ર'થિએ. 


દુમાંથી નીકળે છે--શરીરના “દરેક 
ભાગ સુંધી ફેલાય છે. 
૨ તતુરસ; ત'તુરસ ભરેલી ઝીણી ઝીણી આ- 
સમાની રગની કોથળીએ-- ધોળા તતતુ” 


ડિ ૨ કરોડ રૂુજુ; એકામ્રતાતાં મધ્ય નિ- 
રષા* , 


તત્‌ ચક. * 


૧૯ 


ર૩ એકોમતાનાં મધ્ય બિદુએ।, મગજતાં 

સ્યાન. 

૧ મગજ, ઉત્તમાંશ--અધરૌશ--મગ- 
જ્માં પડેલી કરયલીએ1. બેવડી ૨- 
ચના--ડાખા જમણી ખાર ખાર ત- 
તુખ. 

૨ ડરેડ રજુ; મગજ અને કરોડ ર- 
જજીતે સાંધનારો ભાગ--મેડયુલા એ- 
ખ્લોગેટા--કરોડરજજીુના ડાખા જ- 
સણી એકત્રીશ એકત્રીશ ત'તુએ--એ 
તતુર્મા મૂળ--તેમાંથી ખનેલી ત તુ- 
ગ્રથિએ. ી 

૩ મન્ગ્રથમાળા; તતુગ્રાથિએ--ને- 
શતુ' એક ખીન્ત સાથે સંયોજન, 
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૧ તતુચકતુ'* કતેવ્ય; જીવન ક્યા ચ. 
લાવે છે--જ્ઞાન મેળવે છે અને તેતે! ઉ- 
પયેગ ડરે છે. 


હુક્ત'તુ અથવા જ્ઞાનત'તુ--ઉદ્ધારકતત્તુ 


દ્‌ 
૨ સરા લતે છે ને લઈ જપ છે; સવા- 
। અથવા ગતિ તતુ--તત્તુવેગ. 


૩ શગજનાં સ્થાનનાં સામાન્ય કત્તવ્ય; જ્ઞાન- 


ી ત'તુદ્રારા ખખરો મળે તે લઈ રાખવી-- 


પ્રાપ્ન થયેલા જ્ઞાનના ઉપયોગ ઠરવો--તે 
| ઉપરથી જર્ર પ્રમાણે શરીરના કોઇ પણુ 
ભાગને ગતિમાત થવા હુકમ કરવ. 


2પ ગ.”*1. શિ. 


૧૯૪ 


| ૪ સગજતાં મુકરર થયેદ્યાં સ્ઘાનના કપેગ્યઃ 


૧ સેરિષ્રમ--ઉત્તમાંશ--મમજતો આન 
ગલે શાગ; મતોવ્યાપાર ચિત્ત, છુદ્ધિ 
સ્મરણ શક્તિ વગેરે ઉતા પ્રકારની 


તતુવ્યાપાર, જ્ઞાનેદ્વિયતું' સ્થાત છે. 


ી 

ી 

| 

વો ૨ સેરિખેલમ--અધર્સાશ--મગજને] પા* 
ઇક્ષે! ભાગ; એ વડે શરીરના હાથ પગ ' 

વગેરે અવયવે। ઠીક લાગે તેમ એક સ- 

ા રખી રીતે ગતિમાં મૂકાય છે; ચલાય 
છે, રાડાય છે, તરાય છે, તાજ વ- 

ગાડાય છે વગેરૈ. 

| 

| 

1 


3 કરોડરજજુ; એ વડે શ્વાસેચ્છસ થા 
લવાની ક્યા, રફતાભિસરણુ, પાચત 
કિયાવગેરે ત્રાલે છે ફે જેમાં વિચારશ- 
ક્તિતી કઈ પણ જરૂર પડતી નથી. નિદ્રા 
અતૈ ખેલભાત અવસ્થામાં પણુ આ કિ" 
ચાએ થયા જાય છે. 


૪ મજભત્ર'વિમાળા; છન. ચાછુ રાખ* 
[ નારા અવયવો, 


14 અશ ગેહેતત; મતોવ્યાપાર--રીરતા 
સ્થુળ ભાગનો વ્યાપાર-. 
ર્‌ આરામ; તિદ્રા--આતદકારક મતોવિ- 
કાર--સ્વધ્તાવરેચા. 
3 દાની અશર; 


મ 


ગજ્જાત'તુતો સાન 
રે અનેખોટા ઉપઃ 
યાગ. 


,--------------------- -----------------------“: 
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૧ સજજત'તુને ખહેરા કરે છે અતે 
તેથી તેમનાથી થતી કિયાગા ધીમી 
પૂડે છે. છે 


. ૨ બારિ& રકતવાહિનીઓમાં લોહી ન" 

ઘારૈ ભરે છે, 

૩ હદયને નખછ' કરી નાખે છે; સ્નાયુ 
ઉપરનો અ'કુશ કમી કરી નાખે છે 
તેથી તે શિથિલ થઇ પડી રેહે છે, મ” , 
તોભાવ મમાણે તેમતાથી ક'ઇ પણુ કામ 
થઈ શકતું નથી. 

જ રારૃયી મતે વ્યાપાર-નબળો પડી બુ" 
ગડે છે, અને તેથી તેના સેવકની યે 
ગ્યૃતા ધટે છે. 


પ દારૂતા વ્યસતીમાં જે દુરુણુ પેદા થય 

છે તે વશપર'પરા ઉતરે છે, 
૪ તળબાકુની અસર, 

૧ મજજતહુવ્યાપાર કમી થાય છે. 

3 દુધીયુકત રહેવાય છે અને ખરાબ 
કુટેવો! પડે છે. 

3 ત'બાકુનાં વ્યસનીમાં જે દુર્યુણુ મેદા 
થ્યા હોય છે તે વ'શપરપરા ઉતરે છે. 


» 


સજજોત હુખાગ્ક વિષે પાહા પોસ્પ સિયે, 
ગા મકરણુ ઉપરથી નોકળતા સવાલ, 


ન્મ 
નકન 


શ્ટ૬દ 


શ્રકરૂણ ૧૦ 1 
નન-ક-વ્ઝન--- 


મતમી વિચાર કેવી રીતે ઉત્યત્ન થાય છે, અન ત 
ફેવી રીતે બીજને દૃશોવાય છે. 


૧ કેવા ઉપયોગ માટે શરીર છેઃ--શરીર અને તેમાં રેહેલા 
ચમત્કારિક અવયવે। અને તેમાં ચાલતી કિયાએ। જે વડે શરીર છી- * 
વતુ* રેહે છે તેતો ખરેઅરો ઉપયોગ “ મનને રેહેવાતે ધર પૂરૂ 

* પાડવા માટે અને મનને ખાથજ્ઞાન મળે અને તેતો સારો ઉપયો 
શાય એવાં સાધને પૂરાં પાડવા માટે ” છે. તે શિવાય ખીજે કોઇ 
ખરે] ઉપયોગ હોવાતુ' જણાતું તથી. આજુ બ્રહ્માંડ અને તેમાં ૨- 
હેલા પદાર્થી વિષે જે કઇ આપણા ન્રણુવામાં આવે છે, તે ખધુ” 
શરીરમાં રહેલી જ્ઞાનેદ્વિયો વડે મગજમાં રહેલા મનને સમનતય છે. 
“ફોઇ પણુ જ્ઞાને દ્રિય વડે મનને બાલ વસ્તુતુ' ભાન થાય ત્યારે તે વ- 
સ્તુની પ્રતિમા મત ઉપર પડી એમ કહેવાય છે. 


« “ પાંચ જ્ઞાનેકિયો.--શરીરમાં રેહેલા તમામ જ્ઞાનત'તુએ।, 
જ્યારે ન્યારે અને જે કઈ જાહેર કરવાતુ' તેમને મળી શકે 
છે, ત્યારે ત્યારે તગર પ૩જતે જે કે જહેર કર્ક! વર રેડેત! 
નથી, તોપણ આપશે જણીએ છીએ કે એ જ્ઞાનત તુઓ ખૈકી કેટલાક 
જાહેર ફરવાનુ' કેટલુ'ક સેળવી શકે છે તે ખીજ જ્ઞાનતત્તુઆ મેળવી 
શકતા નથી. શરીરના સ્તાડુમાં રહેલા જ્ઞાનતતુએ રસતાયુએ અતુ- 
ભવેલાં વજન અને દખાણુ વિષે મનને જણાવી શકે છે. ચામડીમાં 
રહેલી જ્ઞાનત'તુઓ--સ્પર્શેદ્રિ--વડે ખાહ્ય પદાર્થના આકાર--ચે।- 
રસ અમવા ગોળ, નાડું અથવા મોટુ, કડેણુ અથવા પોચું, સુ'વાળુ 
અયવા ખરખશ્રડુ, ગરમ અથવા ઠડુ--સમછી શકાય છે. આટલુ 
ખસ નથી; તરેહ તરેહુવાર સ્વાદ અતે સુ'ગધીઓ વિધે મતતે જ- 
ણુવાની જરૂર છે, ગાયતવિધા અને તેના અર્થ અવાજ ઉપરથી સમ- 


૧ણ 


, “જય છે. ફે।ઇ પણુ વસ્તુનો રગ અને તેતા આકારની શોભા અજ- 
#- વાળાવડે મંકાશિત થાય છે. ઉપર પ્રમાણું મગજને જદે જૂરેં રસ્તે 
1 સરશા પહોચાડનાર જ્ઞાનત'તુઓને તેમની કૃતિ, પ્રમાણે. ખસ એયલે 
ત્વચા, જીભ, નાક, કાન અને આંખમાં રહેલા જ્ઞાનતતતતુરને સ્પર્રો- 
દ્રિય, સ્વાદેદ્રિય, ઘણે દ્રિય, શ્રવણેદ્રિય અને ચછ્ુરિદ્રિય એવાં 
*જદાં જૂદા નામ કલ્પેલાં છે. જ્ઞાને દ્રિયતા પાંચ જરે જરે રસ્તે મગ- 
જને ખાલ પદારષે વિષે જ્ઞાન ચાય છે, તેટલા ઉપરથી જ્ઞાને'દ્રિયના 
પાંચ વિભાગે ગણાયલા છે. 


સ્પરૌદ્રિયઃ--શરારની આખી સપાટી ઉપર સ્પરેટ્રિય રહેલી 
છે, અતે તેમાં કરીને તેને 'ખાસ જ્ઞાને'દ્વિય કેહેવાતુ' કારણું નથી. . 
પણુ ખાહ્મ પદાર્મીતુ' જ્ઞાન એ સપાટીમાં રહેલા જ્ઞાનતતુને સપર 
શવાથી થાય છે તે ઉપરધી એ નામ આપેલુ' છે. સ્પર્શેદ્રિયતો ખાસ 
ભઅત્રયવ “ ચામડી ? છે, ચામડીની સપાટી ઉપર દેખાતી રેષાઓ 
અને તેમાં દેખાતો ટેકરીએમાં સ્પરદ્રિયના જ્ઞાન ત તુઓના છેડા 
રહેલા હોય છે. એ ટેકરીએ અને રેષાની હારો આંગળીઓનાં ટેરવાં 
ઉપર્‌ શ'ખ, ચક જેવા આકારમાં દેખાય છે. એ *આંગળીઓર્ના 
રરવામાં સ્પરદ્રિય ધણીજ પૂર્ણપણે રેહેલી હોય છે. સ્પર્શેદ્રિય એ 
ધણીજ અગત્યની જ્ઞાને'દ્રિય છે અને એ વડે આપણુને ઘણીજ ખ- * 
ખર્‌ મળે છે કે જે બીજી રીતે મળી શકતી નથી. જે કામ આપણે 
કરવાનાં હોય છે તે એના સાધન વડે વધારે સહૅવાઇધી કરી શકીએે- 
છીએ. જે વસ્તુર્થી આપણુને તુકસાત થવા જેવુ' હેય તે વસ્તુતે( 
કષ્પર્ગ ન ઠરવા મટે વખતો વખત આપણને સુચના આપે છે. ચા- 
મડીમાં રહેલી સ્પશેદ્રિય પોતાતુ' કામ બસેબર કરે, તેટલા માટે ચાન 
મડીતે જેટલી બતે તેટલી તજવીજથી પૂર્ણપણે ચોખ્ખી કરી હમેશ 
સાવચેત રાખવા મેહનત લેવી જેઈએ. દેખતા લોકોને જે જ્ઞાન આં” 
“ખ વડે મળે છે. તે પૈકીતુ' કેય્છુક જ્ઞાન આંધળા લે। કોને સ્પર્શે દ્રિય- 
વડે જે જે વસ્તુનો સ્પરી તેએ કરી શકે છે તે તે વસ્તુ વિષેતુ' મળી 
શકે છે. આંધળા લેકે! એવાં કામ કરતાં શીખે છે 'કે જે રીખવાને 
અને કરવાને ઘણાં માણસોને આંખે જોયા શિવાય ચાલતું તથી, 


૬ 


ન૦૦ 


શ્રવગે'દ્રિય--કાન.“ 
અવાજઃ--કોઇપણ જતને! પદાયે આમ તેમ જયારે જયારે 
જ્રાલૈ છે, ત્યારે ત્યારે તે ઠૅકઠાણાની હવા સ્થાનબ્રદ થઇ આમ તેમ 
હાલી ગતિમાં મૃકાય ઈ, કોઇ પણ પદાર્થ ઘડિગાળના લોલક માકૂક 
આમ તેમ ઘાલ્યાંજ કરે ત્યારે હવામાં મોજ માર્ક એક જાતની 
ગાત ( આંદોલન )% પેદા થાય છે. એ હવામાં ઉત્પન્ન થયેલાં મો” 


ઢ ૧૬૧૭૧૦૧1૧૯૬ ર 1 *કતનો બારના ભાગ છા 

1 11 [- 111 ૨ ડની ના૧-મધ્ય ભાગથ 

૩ કાનતે! બાકી રહેશે ભા- | * 
ગ-અદરરતો બાગ. 

જ કાનમાં રરેલી પડધમ અન 
થવા ઢોલ જેવા ભાગનો 
-કાતતે!-પડદા 

૪ કાનના અંદરના ભાગના 
ઝી ઝીણાં દાડા. 

પ કાનહી નાળમાશ્ી ગળાન 
માં «તી નળો, 

૬ થી 1૪% સુધી કાતતા અ”. 
દરના ભાગનાં ઝીણાંઝી 
ણા 71581 અને તેમને' 
જક બીજાને! સાથળ જે 
વે! સબધ, 

્ે ૧૫થી ૨૦ સુધી કાતતા 
હ ૨ અ રના ભામમાં રહેલી 
ઘધીક વાંક્ીયુમે નળી- 
ી ગ-જેમાં પાણી જેવો 
ન પ્રવાટદી પદાર્યે ભરેલો 
આકૃતિ ન. ૨૧ માય છે તે. 

1 કનવ જગ પગુ મભનાય એવા અવાજ થવાને એછામાં આછા દર મેઃ 
કડે મોળ “ આદોલન “-( વાઇ બ્રેરાન્સ ) થવા જેષ્એ. એરોલતતી ઝડપ પ્રમાણે 
અવાજ ઉ'ચેો। નીચો! થાય છે. કાતવડૅ મ ભળાય એવે! ધણે! ઉચા અવાજ થવાને 
«ર સે'કડ બત્રીસ હજાર ઓદાલન થવા જઇએ. ગોળથી એછા અતે ખત્રીર જ્વર 
કરતાં વારે આરોલત દર નેકન્ડમાં થાય તો તે ભવાજ મતુષ્ય જાતિતા કાનષી 
બીલદુલ સ'ભનાતો તથી. 

અવાજ ગાંભળવાની શકિત દિવસે દિવસે મહાવરાથી વધારી શન 
કાથ છે? તે એટલે સધી કે જે અવાજ બીન ન સાભળી રકે તે એનાથી સભળાય 
છે. એટછુંજ નહિ પણ જૂદા જૂદા અવાજમાં જે તફાવત પહેસા નહોતો સમજાતો 
તે પણુ સમજી શકય છે. આવા મહાયરથી ચા દુનીઆના નવીન અતે ટરી નકિ 
અતુશવેબરા વૈભવ! ભોગવી વધારે આત્‌દ મેળવાય છે. 


# 





૨૦૬ 


* કાનના પડદાર્મા અથડાય છે, અને 'તેથી કાનદ્ારા મગજને જે અ- 
સર શાય છે તેતે “ અવાજ ” કહે છે. ઠાતમાં 'રહેલા જે જ્ઞાનતતુ 
વડે મનને સ'રેશે। પહોંચે છે તેને “ શ્રવણે'દ્રિય”' કહે છે, અને સાં- 
ભળવાની શકિત પ્રમાણે તે આંદોલન પામેલા પદા્થે વિષે જ્ઞાન 
થાય છે. 


શરીરની આજુ બાજી કેવા અને કયાકચા બનાવ અને છે, તે 

*વિષેની ખખર મનને પડવાની ખાસ જરર છે, 'કે જેથી શરીરને 'કાઈ 

પૃણુ જાતનો ભય લામવા કારણુ હોય તો તેનો મન અટકાવ ડરી શકે, 

અને મનમાં થયેલી ધારણા પાર ઉતારવા અતુક્‌્છા થઇ પડે. 

* વરેઠઠ તરેહતાં વાજ'ત્ર વાગવાથી અને ગાયન ગાવાથી જે જત 

જાતના અવાજ નીકળે છે અને જેયી મનને આનદ થાય છે, તે 

તમામ દરેકે દરેક મતથી પારખી શકાય એવુ ચવુ' નેઇએ. વળી 

શનમાં ઉપ્તઞ્ત થતા વિચાર ખીજાને જલાવવા માટે અતે ખીજાના 

વિચાર પોતે જણૂવા માટે જે જૂદી જૂદી ભાષા બોલવામાં આવે અતે 

તેમાં ઉચ્ચાર બોલતાં જે જે અવાજ કરવા પડે અતે ખીન્ન કરૈ 

તે તમામ અવાજ પારખી શકવાની શકિત મનને હોવી જેઇએ. કાન 
જેવી શ્રવણે'દ્રિયના સાધનથી આ ખધી મતલખ પાર પડે છે. 

કાન-શ્રવણે દ્વિય"--કાનના ત્રણુ ભાગ રેય છે. 

૧ જે ભાગ આપણે નતેઇ શકીએ છીએ તે બધે! ખહારનોશાગ 

૨ કાનની નાળ જે લમણાના હાડકામાં એક નળી રૂપે છે 

તેને મધ્ય ભાગ કઢે છે, કાનના પડદા આ ભાગમાં હોય જે. 

પડઘમ અથવા ટોલ જેવો આ ભાગ હોય છે. ૩ અ'દરતે 

ભાગ ખોપરીના એક હાડકાની અ'દર જૂદી જૂદી જતની 

વાંડીયુકી ધર્ણીક નળીઓને બનેલા હોય છે, આ ત્રણે 

ભાગ પડઘમ જેવા પડદાથી એક ખીન્નથી છૂટા પર્ડે છે, એટલે 
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, કે સૂધેય ભાગને ખેઉ છેડે એક ગેક પાતળી ચામડીનો પડરેઃ 
હોય છે. એક સાંકડી નળી વડે મધ્ય ભાગને મં અને 
નાકતા પાઇલો ભાગ--ગળા--સાથે સખધ હોય છે, જેથી 
હુવા અને પાણી વગેરે પદાર્થ એક ખીજમાં જઈ શકે છે. ? 


આગળ કહી ગયા તે ત્રમાણુ હવામાં ઉપેન થયેલાં મોજ-આં- 
દોલત--કાતતા ખહારતા પડદા ઉપર અથડાય છે. જ 


હૂ 

પડઘમ અથવા ઢોલની એક બાજુ ઉપર ડાંડીઓઆ ઠોકવાથી ” 
જેમ ઠોકવા પ્રમાણે તરેહ તરેહના અવાજ થાય છે, તેમ આ 
કાનની પડધમ--સધ્ય ભાગ--ના બહારના પડદા ઉપર બહારની 
હુવાતાં મેનન રૂપી ડાંડોઆ ઠોકાવાથી અવાજ થઇ અ*રતા કાનતી , 
અ'દર રેહેલા જ્ઞાનત'તુ--શ્રવણે'દ્રિય--ટ્વારા સગજને સ દેશે પહે 
ચે છે, આ પ્રમાણુ જાત જાતના અવાજથી મત જણીતું થાય છે, 
અને અતુભવથી તેન્તા ભેદ પારખતાં શીખે છે; કાનતા મધ્ય શાગ- 
સા સાંકળ રૂપે રહેર્લા ઝીણાં ઝીણાં હાડકાં, અને અ'દરના ભાગમાંની 
જાત જતતી વાંકીચુકી નળીઓમાં રહેલા રવચ્છ પાણીથી અવા- 
જના ગુલુ અને કમીજાસ્તીપણુ' કેટલેક દરનજે અયલમાં ( નિય- 
સમાં ) રહી શકે છે. 


કાનની સ ભાળ.--કાનને માટે ઘણી કાળજ રાખવા જરૂર 
નથી, તોપણુ તેને હમેશાં સાક્‌ રાખવો! નેઇએ. કાનની નાળમાં 
ઉત્પન્ન ચતો મેલ સ્વાદે કડવા હોય છે. એ મેલ વડે ઝીણાં જીવડાં 





ટ્સ્્ઝ્્ઝ્્ક-ડડટડક્ક્ટ- 

# ડં સાધારણ જાતતી પડષમ, હોલ, અયવા નગારાની અદર હવા પેસવા મારે 
કાણુ' હોય છે, તેમ આ કાનની હોલમાં કાણુ હોય્‌ છે. તે દારા કાતતા હોલની -૬- 
રની બાજ ગળામાં ધણ્તે હવા ભરાય છે. જયારે રારદી થઇ ગળુ સછી જાય છે; 
તયારે ગળા સાયે સબધ ધેરાવતાર્‌ કાતતી નળીઝું મોં કોઇ કોઇ વાર ખંધ યઈ 
જાય છે, તેથી સાજે મટતા સુધા તે કાને તદન બહેર મારી “ય છે. આ લતો 
ખડેશટ કાનને દવા કર્વાપી મહતો! તથી, પણ ગળાનો સોને ઉતારવાના ઉપાય કરન 
દયાથી મટે છે, ક 


પદલ્ડ 


* અદર ધીમે ધીમે જઇ શકતો નથી. : કાતવો મેલ વારવાર કાદવે॥ 
નહિ. ઉનાળાના દિવસમાં પાણીમાં તરતાં તરતાં કેટલીક વારું પાણી 
કાતમાં પેશી,જય છે. કેટલીક વાર એ પાણી? ફેટલીક મુદત સુધી 
અદર ભરાઈ રહે છે અને તેથી ક'ટાળો લાગે છે. પાણીને કાનમાં 
જતુ' અટકાવવા મારે પાણીમાં નહાવા જતા પહેલાં ર્તા પુમડાં 
*કાનતી તાળમાં ખોસવાં નેઇએ. 


મુક્કાથુડ્કીથી લઢતાં, માથામાં વાગર્તા અથવા કાનર્ડ ઉપર લપ- 
ડાક વાગતાં શ્રવણે'દ્રિયતે તુકસાન પહોંચે છે. કાતની પડધમતે 
ખહારનો પડદે કદી કદી ફુટે છે. કેટલીક વખતે છોકરાંઓ મોટા _ 
અવાજ કરવાતા હેતુથી કાન ઉપર પાતળુ 'ાંદડું' અથવા કામળ 
મૂકી એક હાથના અગુ'ઠા તથા આંગળા વતી દખાવી ખીજ હાથની 
હથેળી કાન ઉપર મારે છે. પાંદડું] અથવા કાગળ ફાટી અરજ 
શાય છે. કાગળ અથવા પાંદડુ' ફાટવાતુ' કારણુ એવુ' છે ડે હકેજ- 
વતી તે ઠેકાણાનો હવા--પવત-- જેસથી કાતની નાળમાં ઈવ 
છે, પવતને આજીબાજી ખસવાને માર્ગ ન હોવાથી કાગળ ક 
કાનની નાળમાં પ્રવેશ કરે છે. જે કારણુથી કાગળ અર? જન 
કાઢે છે, તેજ કારણુથી કાનની પડઘમનો પડદો કાઢે છે. ઝ#ડરઝે 
“ક્રોઈના કાનમાં બહેર મારી જય અથવા કાન ડુટી જ એને રઝ" 
નેસમાં તાણીને અવાજ કરવાથી કાનના પડદ! ફાટે જે. કહેક. સેજ 
વગેરેના અવાજથી પણુ પડદા ક્‌ાટે છે. 


4૦૪ 
ચમુરિટ્ય--બાંખ* . 


ત્રકાશ.--હાલના ધણા લેતુ” ગેવુ' માતકુ' છે કે ” પકાશ ” 
ન 

અતે ઈ અવાજ 7 આદ્ેલન યવાયી થાય છે, અવાજ વાતાવરશ 

“હવામાં બંશેલન થવાથી થાય છે. અને પ્રકાશ પૃથ્વીધી સૂય, તારા 


ક 















4 “બહાનું ઊેછુ', મજ- 
છુતુ તે ચીડ 
પક, 

૨ કાળા રજળાન્બદારતા 
પટમાં રહું કાણ 

૪ ય પડ; રગે કાછ!” 
હેય છે, 

૪ અદરહુંપડ; સનત” 
ઈવુ'બનેંક' હય છે 

૫ પેલો જગા; પાણી 

જેવા પ્રવાહીયી ભરે- 

ધી હેય છે* 

પહેલે 3સ-કીદ્ીતી 

આજ બાણુનો ગોળા- 

કાર પેડદા-આદરિસ 

છ કીફી-આંખની અદ; 
ર પ્રકાશનાં ફરશે જ 
થનો માર્ગ, 

6 ખીન્ને ર્સન્કાય જેવો 
ખતના બીજ -ચા- 

1 શલા-જેવડો પાહર્શ- 
૨ ક દાણુ* એ અપા 
આપૃતિ ત'ખર્‌ ૨૨ દરેક યવાયાં “મોતી. 
એ ” પાય છે, તેથી 
જાંધળા થવાય છે. 


તન 





# €, વીજે રશ-વાઇટીયમ-પારદરેક હોય છે. 
૬૦ એક નક-મગજે સદશો પેયારતાર શાત ઉ, 
(૨ ચાંમની બર ૧ળક્કા સ્તાયું- 
૧૨ આંખતી અજરેના દીકીના અજુબાુના સતય 
આંખતુ આગલ ભાથપી પછ ભાગ સુધી મધ્યમાં કાપ પૂકયાથી-લીંધુતા 


કરયાીય માફક-દેખ/શિ દાવન 
[ઝાતા ક કા ક  હાારરદાિરટિણ 


ણ કે 


૨૦૫; 


દ 


* અને ગ્રહો સુધીની જગામાં “જે હુવા કરતાં પશુ હલકે! પદાર્થ શરે- 
થે! હોય છે; તેમાં આંદોલન થવાથી થાય છે. આ, ગ્રક્શત્રાળા 
આંરાલ્તની' અસર ચક્ષના જ્ઞાતતત્તુ સિવાય, શરીરના કોઇ ચૃણુ 
ભાગ ઉપર થતી નથી. €૫ર પ્રમાશં ચક્ષના જ્ઞાનતત'તુ ઉપર અસર 
થયાથી પ્રકાશ છે એમ સમજાય છે. આંધળાને તે સમજતું નથી. 


ઈ 

અજવાળાતી જરૂ૨.-શરીરની આજુબાજી રહેલા પદાર્થે!* 
મતી આકાર” અને સ્થાન મનતે જણુવાની જરૂર છે. ખે!રાકની 
શેધ માટે ઝુસાકરી કરતાં શરીરે રરતામાંના ખાડા રેકરા ઉ'ડાણુ- 
પાણી વગેરેથી તુક્સાનતકારક ખતાવ ન બતે, તે માટે સાવ- 
ચેતી શખવાની ખાસ જરૂર છે. શરીરને પોતાની હયાતી ચાલુ 

* રાખવા માટે અને જે જે વસ્તુની જરૂર પડે તે તે વસ્તુ મેળવવા માટે 
એદ અતુભવી ભોમીઆની જરૂર છે. શરીરના રક્ષણ માટે જે જે 
વરતુ નેઈએ, તે મેળવવા જતાં જે જૂદા જૂદા અતર હોય તે 
વિષે મનને જણીતા થવાની જરૂર છે. એ સિવાય મનને ઘણાં ઊચ્ચ 
પ્રકારતાંતે અગત્યર્નાં કામકાજ કરવાનાં હેય છે. શરીરના પોતાતા 
તધારા અને આનદ માટે તરેહ તરેડુના રગની ખુબીએ જેવાની 
જરૂર પડે છે. દરીઆ અને પડાડપર્વતોતી વખતે! વખત બદલાલી, 
ર્ચતાના દેખાવે અને જત જતતી વનસ્પતિ અને જનવરે, પક્ષીઓ, 
જતુઓ વગેરેના રગ ખેર'ગી દેખાવોમાં જણાઈ આવે છે. આ ખધુ' 
ચશ્ુરિદ્રિય દ્રારા પ્રકાશવડે મતને ખબર પડે છે.“ તે ન હૉય તો 


ક'ઈ જણાતું નથી. 


* નત નતૃતી વનસ્પતિના છોડ, ફળ, જૂલ જ્નનવરો અતે આકાશમાં દૃખાતાં 
વાદ્છાં વગેરેતા તરેહ તરેડવાર રગ અને આકારની પ્છુખીઓ જેવાની ટેવ પ્રડવાચી 
આપણે આપણી આખોતે કેળવી શકીએ છીએ, અતે એ પ્રમાણુ કરી ધણા ચિત્ર 
કામ કરનારાઓ એવા રગ ચિત્રમાં ઉતારતા શીખ્યા છે, દતીઆની આવી સૌરર્યતા 
મતને બહુ આનદ કર છે. માટે દરક ઘરમાં સ્1ા બેસવાનાં દિવાનખાનામાં રગ 
બગી સદર રલ, ઝાડ અને જતવરો કાઢેલા ચિત્રવાળા કાગળો ચોઢવા જેઈએ. 





ટ્્ન્દ્ 


આંખના ડોળા એક ઈંચ વ્યાસવાળા ગોળાર્કાર હોય છે, 
અતે ખીપરોના આગલા ભાગમાં હાડકાના 'ખામણામાં શોઠવાયલા 
હેય છે. આમલા ભાટા સિવાય દરેક ખાજી તરક હાડકા વડે તેમતુ' 
રક્ષણુ થાય ,છે. હાડકા અને ડોળા વચ્ચે ગાદી જેવુ માંસ હોય છે 
ક્ે જેથી વધારે સારી રીતે રક્ષણ થાય છે. આંખનાં પોપચાં અને તેમાં 
ઉગેલા વાળથી ડોળાનો આગલે! ભાગ વખતે! વખત ઢ'કાય છે, કે જેથી, 
આંખમાં ધૂળ અને જીવડાં જઈ શકતાં નથી. આંખ ઉપરનાં ભવાં વડે 
કપાળ ઉપર થયેલો પરસેવો આંખમાં જતો અટકી બાજી ઉપર & 
જતો રહે છે. શ્યાંખમાં આંસુ-પાણી-આવવાથી ડોળા ભીના રહે છે. 
, વખતો વખત આંખ મટમટાવવાથી આંખમાંતું' પાણી આખા ડોળા 
ઉપર કૂરી વળે છે, તેથી તે ઉપર પડેલો કચરો સાક્‌ થઈ જય છે. 
આંખતું બધારણુઃ--આંખતા ડોળાનાં ત્રણુ પડ હોય 
છે. (૧ ) બહારતુ' પડ. તે મજબુત અને ચૉકણુ' હોય છે, જેથી , 
રોળાને! આકાર કાયમ રહે છે. ડોળાને આમ તેમ ડ્રેરવવા માટે ઉપ- 
ચોગી સ્નાયુના એક છેડો આ પડને ચૉંટેલે હોય છે, અને ખીજ 
ઇંડા ડોળાની આજ્ઞુખાજીનાં હાડકાંને વળગેલો હોય છે. આ 
ચડતા આગલા ભાગમાં કાણુ હોય છે. જેમ ખીસામાં રાખવાના 
યરડિંઆળમાં કાચ ધાલેલે। હોય છે, તેમ આ કાણા ઉપર એક પાતછુ' 
ચાર્દરીક પડ ચોઢેછુ' હોય છે. ( ૨ ઝે વચલુ' પડ તે પોચા કુમાસતુ* 
હૈષ્મ કે, ચરે તેમાં આંખતુ' પ્રોપણ કરનારી રકતવાહિતીએ] ડ્ોય 
છું. આ પડને છેક અ'દરનો ભાગ ઘણાજ કાળા રગનો! હેય છે.” 





ડ આંખમાં પેદા થતુ' પાણી--આંસુ--એક નળીદારા આંખમાંથી 
નાકમાં જપ છે. ધણી દિલગીરી થઇ હોય અથવા ગાસ્સો| લાગ્યો હોય, ત્યારે આંખમાં 
આંસુ ભરાઇ આવે છે અતે ગાલ ઉપર ટપકે છે. રડવુ આવે છે ત્યારે પણુ 
તેમળને છે. એ નળી કોઇ કોઈ વખતે બંધ પડી જાય છે; ત્યારે નાકમાં પણી ન 
“તાં ગાલ ઉપર ટપકે છે, અને તેથી વખતે સુ આવી નાર પડે છે. 

જ વૃગલા પડતી અ*દરની કાળી સપાટી, પ્રકાશનાં જે કિરણો સપણ ન્તેવાના 
ઉપયોગમાં આવતાં નથી તેને સેથી લે છેઃ એલબીનોઝ નામના ધોળી ચામડી અતે 
પાળા વાળવાળા લેકાની ગમાંખમાં આ કાળો ર ગ હોતે નથી, તૈષી તેમની આંખા 
બ્રાડવાળી રામ ઉડ્તેમનાથી સપણ દેખી રાકાતું નધી* 


ર૦૭ 


* 3 અદેરતુ' ધડ મગજમાંર્થો આવેલા જ્ઞાનત'તુના રેષા પથરાવાધી 
શચયેછુ? હોય છે. આ રેષા આંખના પાછલા ભાગમાં ધણા ફેર્ય છે 


રળાના આશકા ભાગમાં જે પારદર્શક પડ હોય છે, તેની પાછળ 

ક'ઈ પોલી જગા હોય છે. તેમાં પાણી ભરેલુ હોય છે. તેની પાછળ 

એક ગોળાકાર પાતળો પડદે વચલા પડને ખનેલે હોય છે, જેથી 
“કીકીવી આજુબાજી ગોળ કુડાળુ' બતેલુ' હોય છે.ડ 


એ કુડાળાનો રગ ભુરા આસમાની હોય તો તે આંખો માં- 
જરી-બિલાડીની આંખો જેવી--કહેવાય છે. કાબરચિત્રો રગ હોય 
તે કાખરચિત્રી આંખો! કહેવાય છે. આ ગોળ કુડાળાની મદયમાં ફા- 
ણુ' હય છે, જેમાંથી આપણે વચલા પડતો કાળા રગ જેઈ શકીએ* 
છીએ, એ ફાણાને “ કોકી ” કહે છે. 


આંખના ડોાળામાં રહેલા ત્રણુ રસઃ--દરેક ડેળામાં ધણાજ 
ચોખ્ખા ત્રણુ રસ હોય છે. ( ૧ ઝે આંખતા ડોળાના આગલા ભાગ 
ઉપર ર્મરાવેલા પારદશક પડદાતી પાછળ રહેલો રસ ધણેાખરે પાણી 


3 બળદની આંખ ખાટકીને ત્યાંય મેળવવી. પાછકી બાજીયી બદારતાં $ધાં 
પડ સાવચેતીથી કાપવાં- જે ગ્યોરડામાં ખેઠા હોઇએ તેનાં બારી બારણાં ખંધ કરી 
અધારૂ' કરું રક્ત એક કિરણનું અજવાળુ ગમાવવા દેડુ - એ કાપેલી આંખ વડે 
બઠાર નેતા હોઇએ તેમ તે આંખને જે કાણામાંથી અજવાળુ આવતુ હોય તે કાણા 
આગળ ગોઠવવી. એમ ક્યીથી બહારના પદાર્યત' પ્રતિબિબ --મતિમા-આપના 
સાતત'તુરેષા ( રેડિતા )ે ઉપર્‌ પડમે, પયુ તે પ્રતિમાં ઉંધી દખારો. ત્રીજા 
રસ (વાયટ્ોયસ ) તુ ધારદ્ગીક પણુ અતે ચળક એજ આંખ વડે સમ 
શકાય છો. 
હુ છીમીતી આજ્ઞુબાજીના ગોળાકાર પડદા ઉપર પ્રકારાથી કેવી અસર ધાય 
છે, તૈ બિલાડીની આંખ ન્ેવાથી «ણ્‌ાઇ આવે છેન ધણ! પ્રકાશ હોય ત્યારે બિ" 
લાડીની કીછી ધ સ્‌ી્‌“# સાંકડી ઘઇ એટલો બધી નાનો થઇ જથ છે 5, તે ફકત એક 
ઝીણી ન જણામ એવી લીટી જેની જયાય છે. ઝાંખુ અજવાળું હોય «યારે 
ફીફા એટલ્‌ી બધો મોદી થઇ જાય છે કે જશે કીકોનો આજુબાજુ ગૌળાકાર્‌ 
પૂડરા દાયજ નહિ. 


રટ 
£2૦૮ 


જવા હોય છે. ( ૨ ) કીકીની પાછળ રહેલો રસ દેખીતો કાય અ- 
થવા હુંરાના કડકા જેવો, અને મસુરતી દાળ, ચારોળી અથવા બા- 
વળના ખીજ જેવા ટ્યાકારનો પારદર્શક હેય છે, ( ૩ ) ત્રીજ ૨- 
સવડે આખે ડોળો ભરાયલેો હોય છે. બીજા નખરના રસ પાછળજ 
ત્રીજે રસ હોય છે, તે દેખાવમાં કાયતા જેવો હોય છે. આ તણે રસ 

એટ લા બધા ચોખ્ખા હોય છે કે તેમાંથી અજવાછુ' સહેલાઇથી જ, 
૪ શકે છે. 


આંખની અ'રના સ્નાયુ:--ખાંખની અદર ખહારને પ્ર- 
કાશ ખરોબર જેઈએ તેટલો જઈ શકે, તેવા હેતુથી આંખની અ'દ- 
* રના સ્નાયુ કીડીની આજખાજીના ગોળાકાર પડદાને ખે'શી અથવા 
ઢીલે। પાડી કીદીને નાતી મોટી કરી શકે છે, અને કીકીતી પાછળ 
રહેલા બીજા નંબરના રસતો આકાર બદલી તેને જરા સ્થાતભ્રટ 
ચણુ કરી શકે છે. આંખની ખહારતા રનાયુ પૈકી ચાર જે સીધા છે, તે 
રાળાને ઉપર નીચે અને ડાખા જમણી જરૂર પડે તેપ ફેરવી કે 
છે, એ સિવાય ખીન્ બે સ્તાયુ જેમાંના એક ઘરેડી ઉપર ક્રે છે તે 
વડે ડાળે! ચકર ચકર ફરી શકે છે.* 


. “ આંખની સભાળઃ--ન્‍્યારે આપણે વાંગ્રતા અથવા અભ્યાસ 
કરતા હોઈએ, ત્યારે દીવાનો પ્રકાશ આંખમાં ન પડતાં ખુદ ઉપર્‌ પડે 
શેવી ગોઠવણ રાખવી જેઈએ. શતિશય પ્રકાશ આંખમાં જવાયી 


1 બ1૬ અથવા ઘેટાની આંખ કાપી સ્‍ેવાથો આખનો રયના જણાઇ આવે છે. 
એ ડોળા કેરી કડણુ થડ ગખેધા હોય તો તે ધણી વધારે સેહેવાઇધી કાપીને તયારી 
શકાય છે. માછતોનો ખ।૩ગતો અદરથી કાઢેલા બો ર નબ'નેો ર્ત & લેન્સ ) 
ને છાપેલા બયવા લખેલા અક્ષાવાળા કાગળ ઉપર મૂકી જઇએ તો તે અક્ષર મોટા 
રખાયું છે* 

* «યારે આખતી અ'દરતા કીકી આગળના સ્નાયુ ધણા મજણુત હાય, ત્યારે 
સાળા નાક તરફ ખેંચાઇ જઇ આગ બાડી થઇ જાય છે. જ્યારે આખમની બહારતા 
સ્નાયુ ધણા મજયુત હોય યારે ડોળા બહારની બાજુ એટલે લમણા તરફ ખે'ચાઇ 
જઇ ગ્માંખ બાડી થઇ જાય છે. આખનતી આવી ખોડ કોઈ હુશીઓ શાસવધ 
( સિવિલસર્જત 5 જ્ધારી રકે છે. 





ર્ન્હૃ 


રખાતા પદાથ ઝાંખા રેખાયે છે, તેજ પ્રમાણે ઝાંખા અજવાળા વડે 
ઝીણી વસ્તુ જેવાની અથવા વાંચવાતી ટેવ રાખવી ઠીંક નથી. એવી 
રેવથી આંખો ખે'ચાયલી રહે તો ક્ષણિક અથવા હમેશને માટે આંખ 
'તખરળા પડી જઈ આંખતું તેજ કમી થઈન્તય છે. # 


એકજ ઓર ડામાં જદે જૂદે ઠેકાણેથી અથવા સામ સામી દીવાનાં 

, આવતાં અજવાળાંથી આંખને છુકસાન થાય છે; કારણુ આ જુદા જુદા 

પ્રકાશ એડુ ખીન્થી કમી જસ્તી હોય છે, તેથી કીકીતી આજ્ઞુખા- 

જુનો ગોળાકાર પડદા અને તેને નિયમમાં રાખનારા સ્તાયુ વખતો 
વખત થતા અજવાળાના ફ્રેરફારને લીધે થાકી જાય છે, 


વાચાસ્થાન-કઠસ્થાન. 


મનતે જેમ ખીજાનતા વિચાર જાણુવાતી જરર છે, તેમ પોતાના 
મગજમાં ઉત્પત્ર થયેલા મતોવિકાર બીજને *જણાવવાની જરૂર છે. 
ખીનાના અતુશવ ફકત જાણવાની અગત્ય છે એટલુજ નહિ પણુ 
પોતાને થયેલા અતુભવતુ' પરિણામ બીજાને જણાવવાની ખાસ જ- 
રર છે. આ પ્રમાણે એક બીજના વિચાર જણાવવાતુ' ઘણુ'જ ઉપ- 
યોગી સાધન કોઈ પણુ ભાષા ખોલતાં જે અવાજ નીકળે છે તે છે. 


ભટરા”મ”જ'મ૯/ત “ગયુ 

ડું સૂર્ય અથવા એવા જાઇ ધણા તેજસ્વી પદાયૈ સામે નઇ રહેવાથી, ચો” 
પડીએ। અધવા બીજા એવા પદાપે સામે ઘણા વખત જેઈ રહેવાથી, ગળાની 
આજુબાજુ સતત્ઝડ ગળપટો અષવા કલર ખાંધી રાખવાથી ધણા ગરમ થઇ 
ગયેલા ઓરડામાં ધણીવાર રહેવાથી, ધર્‌ બડાદની રમત ગમતો અતે કસરત એ છી 
કરવાયી., અયવા ન્થી રોગ પેદા થાય કે રહીર ક્ષોણ્‌ થતું જય અને મળ ઘટતૃ' જાય 
એવા બીન” કારણોથી ગંખતા તેજને નુકસાત થાય છે. જરા મીડું” મેવેલા પા* 
ણી વડે આખો દરરોાન? એક ખે વાર ધોવાથી નબળી ગ્ગાંખા ડાઇ કાઇ વખતે મ 
જળુત યાષ છે. સાંન્ટરે કામ કરતી વખ્ખતે લીલા ર ગને પડદો કપાળે બાંધવામી સ્મોગ 
અનુ ધણુ રૂક્ષગુ થાય છે. ઓરી, સ્કાર્લેક નામનો તાવ, ડીપ્ધિરિયાં અને ઝેવાજ 
બોજા રોગથી ન્યારે આખા નબળો પડો ગઇ હોય, વારે આંપપને ઘણી ગ્રેહતત 
આપા વધારે થકવત્ી નદિ-વારસામાં એધે ઉતયાયો ગઅષવા આખનેો ખોટી રીતે 
ઉપયોગ કરવાથી યએલી ટૂકો નજરવાળાએ અને એવી બીજી જતની ખોડવાળા- 
અ ચસ્માં પહેવાંજ નેઇએ, અને ચરામા વડે દ્રષ્િ ચુધારયીજ જોઇએ. કમી 
જાસ્તો દ્રરિવામગાગ રોઇ હુથિચ “૪-૦: છે 
કરવો એ સલાહ ભરેલું છે 
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૨૧૦ 


વાચાસ્થાનના જૂદા જૂદા ભાગમાંથી જૂદા જૂદા અવાજ નાકળા 
જે એકત્ર ઉચ્ચાર થાય છે તેને “ શખ્દ ? કહે છે, અને એ શખ્દો 
વડે એક બીજને પોતાશ્ા વિચાર જણાવાય છે. 


ક'ઠધ્વનિઃ--શ્ાસોચ્છ્સ લેતાં પ્રાણુવાયુને શરીરમાં અને 
ખહાર જવા આવવાની જે નાડી છે તેને ૯પરને છેડે “ ક'ડસ્થાન #”' 
છે. ગળાની આગલી ખાજી જે ટેકે! જણાય છે તે કઠસ્થાનનો છે 
મોંના પાછલા ભાગમાંથી ફ્રેક્સાંમાં હવા જવાતુ' દ્રાર ચીર! જેવુ* 
હોય છે. એ દ્વારની દરેક ખાજી એક એક દોરી જેવો ખધ હેય છે. 
આ ખ'ધ હમેશાં ઢીલા રહે છે, પણ કઠસ્થાનના રનાયુવડે તેમવે ખે- 
“થી શકાય છે અતે તેથી તેઓતુ' “ આંદોલન ?' થાય છે. સાર'શી, 
તખુરો, સતાર વગેરે વાજ'ત્રના તાર ખેચાવાથી તેમાંથી તરેઠુ તરે- 
હતા સુર નીકળે છે, તેમુ આ ક'ઠસ્થાનતા તાર ( બધન )» ખે'ચા- 
વાથી જૂદા જૂદા અવાજ નીકળે છે. એ પ્રમાણે કઠમાંથી નીકળતા 
સુરતે “ કંઠધ્વનિ ” કહે છે. 


વાચા ( વાણી ):-ક'ઠતાર કમી જાસ્તી ખે'ચાય તે પ્રમાણે 

ક'ડધ્વનિના અવાજ ન્તડા, ઝીણા કે, ઉચા નીચા થાય છે. ખે'ચાવાના 
પ્રમાયુમાં તેમતુ' ધીમુ' અથવા ઉતાવળું આંદોલન થાય છે. શ્રાસા- 
ચ્ધાસમાગૈના ચીરવાળુ દ્વાર [કચિતમાત્ર પણુ નાતુ' મોટુ' થવાથી 
અવાજના ગુણુ અને પ્રમાણમાં ડટ્રેર પડે છે. કઠધ્વનિનુ' માં બહાર 
નીકળતાં દાંત, જીભ, તાળવુ; મૉંતે! ધુમટ અને હેોઠવડે રૂપાંતર 
થાય છે, એ સાધન વડે કઠરથોનસમાંથી નીકળતા અવાજને મન પો- 
તાતી મરજી પ્રમાણે શખ્દ બનાવી શકે છે. એવા અનેક શખ્દને 
વાહયમાં ગોઠવી ચન પોતાના વિચાર ખીજને દરીવી શકે છે.* 

* ભાવા-વાચા-વાણી:---રર દેશની ભાષાની લટણ દષ્મારેખીથી પરે છે. જે. 
છોકરાં શુટ્ટ ભાષા ખોલાવી સાંભળે છે, તે ઘણું "ખર શુધ્ધ બોલતાં શીખે છે. નિજ્ઞાળે 
ભણુવા માંડયા પછી રારૂઆતનાં ત્રણુ ચાર વર્ષે સધી શુદ્ધ ઉશ્ચાર્‌ ઢબ પાડવાથી અતે 
રાખ્દો બોલતાં શખ્સોના કકડા પાડી ચોબ્ખી રીતે બોલાવવાની રેવ પડવાથી ભાષા સુ- 


પારી શકાય છે* “માગળ «તાં ભાષા બોલવાનાં ઝુ"્ય મૂળતત્વો સુખપાર્ડ કરાવી 
તેનું ૬૨૨ અધયયત મોટે અવાજે કરાવવાથી વાણી ચધ્ધ કરી શકાય છેર 





૨૧૧ _ 
કંઠધ્વનિતી સ'ભાળ.--આત'દકારક વાણી કરતાં વધારે 
પસદ ફરવા લાયક બીજું” ક'ઈ ભાગ્યેજ હશે, જેનો સુર સધુર અને 
બીજને ગમે એવે! હોય છે, તેતુ' ભાષણુ -અથધો ગાયન ખીન્ન લક્ષ 
પૂર્વક સાંભળે છે, અને જેનો સુર કહોર અતે ક'ટાળે *આવે એવો 
હેય છે, તે તરફ્‌ બીજ બીલકુલ લક્ષ આપતા નથો. સારા સુરવા- 
* ળથી મ'ડળીતે આત'દ થાય છે અને નઠારા સુરવાળાથી બૌજૃતે 
, ખેદ થાયજે. આવા આનદકારક સુર સ'પાદન કરવાના હેતુથી 
જીવાત અવસ્થામાં કઠતાર પ્રમાણુ ઉપરાંત ધણા ન ખે'ચાય 'તેતે 
માટે સાવચૈતી રાખવી જોઈએ. મોટી સોટી ચીસે! પાડવી, બ્સે।, 
પાડી લહુ, સુસવાટા ભેર ગાવુ', ધાંટા કાઢી ઉરકેરવુ,, અને એવાંજ 
ખીન્ત' કારણે।થી કહતાર તૂટવાને અથવા કડણુ ચઇ જવાનો સ'ભવ 
છે, અતે'જેથી પરિણામે ખોખરા અને કઠે।ર' અનાજ થઇ જય છે. 
“ક્રાઇ પણુ કારણુસર ગળામાં સોને હોય ત્યારે પણ ક'તારનો ખઠુ 
ઉપયોગ ન થાય તે માટે સાવચેતી રાખવી. 


પાંચ જ્ઞાનેદ્રિયો અને કંઠધ્વનિ ઉપર દાર્‌ અને તબાકુથી 
થતી અસરઃ--દર્‌, તંબાકુ અને એવાજ બીન કેફી પદાર્થથી જેચ 
શરીરના બીન્ત ભાગ ઉપર ખરાબ અસર થાય છે, તેમ આ પાંચ , 
જ્ઞાતે'દ્રિયા અને ક'ઠધ્વનિ ઉપર પણ્‌ થાય છે. શરીરને એડ'દર ખાંધેા 
એ પદાર્થૌના સેવતથી નરમ પડે છે અને તેથી આ જ્ઞાને'દ્રિયો ન- 
૨મ પડે છે, એમ & હેવામાં આવે છે એમ નહિ પણુ એ પદાર્થના 
સેવનધી એ જ્ઞાનતતતુઓજ ન્નતે ચોડી લાગણીવાળા અને જડ ખની 
જય છે. મજશ્નરસ ઉપર દાર્‌ અને ત'બાકુથી બહેર મારી જાય એવી 
અસર થાય છે, તેથી જ્ઞાનત તુઓની ખખર મેળવવાની અવે તે 
સગજને પરોંચાડ્વાની શક્તિ એછી થઈ જય છે, જ્ઞાનત તુઓએ 
આણેલી ખખર ગ્રહણ કરવાત્દી અને તેનો સારો ઉપ્ચોાશ કરવાન 
મગજની શક્તિ આછી થાય છે. જ્ઞાનતત્તુએ આણેલા સૂ'દેશા ઉપરથી 
મગજે કાઢવાતા હુકમે! ગતિતતુઓ ઓછી ત્વરા અને એછી સ- 


૨૧૨ 


ફાઇમી પહેંત્રાડે છે; મળેલા હુકગે! પ્રમાણે અમલ કરતોરા સ્નાયુધી 
પણુ તાખડતોખ અમલ યેવે। જેઇએ તેવે થઈ શકતે! તથો. 


સ્પર્શેદ્રિય -- ( ચામડી )--ઉપર અસર.--દાર્‌ અને 
ત'ાકુથી ર્થામડીના જ્ઞાનત'તુઓ થોડા ઘણા ખહેરા પડી જાય છે, 
અતે તેથી ચામડીના સ્પરીથી ખાદ્ય પદાથૈના આકાર વગેરે એળ- 
વાતી શક્તિ કમી થાય છે. દાર્ડીઆની ચામડી એટલી ખધા 
ખહેરી થઈ જય છે કે કેટલીક વાર તેએ દાઝયા વગર એમને એમ 
ખળી મુએલા છે. એવા કેટલાક દાખલા નોંધાયેલા પશુ છે. દાર્ડ]- 
આના કુજતા હાથ, જેના ત્રાનતતુ ઢીલા પડી ગચેલા હોય છે, તે 
“હાથ વડે લખવા, ભરવા, ચિતરવા વગેરેતુ' ચેક્કસ અતે ચતુરાઇ 
શરેછુ એક સરણછુ' અસ્ખલિત કામ થઇ શકતુ' નથો. 


જીભ અને નાક ઉપર અસરઃ--સ્વાદેદ્રિય (જીભ ) ઉપર 
દાર્તી જલદ અસર થઇ સ્વાદ પરખવાની શક્તિ આછી થઇ 
જાય છે. તબાકુના તીખા સ્વાદથી પણુ લગભગ તેવીજ અસર થાય 
છે. ત'બાકુ પીવાની ટેવથી જ્ઞાનતતુ ઉપર ખરાખ અસર થાય છે, 
એટલુજ નહિ પણુ તેથી હેઠ અતે છ ઉપર ઢૅન્સર--( અદ » 
નામની ગાંઠ થઈ જ'દગીનેો જલદી અ'ત આણે છે. સ્વાદ પરખ- 
વાની ખારીક સમજ પાચનકિયા ચલાવનારા અવયવોમાં દારૂ અને 
ત'ખાકુતે લીધે બિમાડ થવાયી એછી થાય છે. નાકની અ'દરની ચામડી 
તબાકુના ધુમાડાથી કોરી પડી જય છે, અને તેયી તરેહ તરેહુની 
ખુશખેા। પર'ખખવાની શકિત કમી થાય છે. હમેશાં ત'બાકુ સુ'ધવાની 
રૃવથી સારી ખોટી ગધ પરખવાની રફ્તિ તતદૃત નાશ પામે છે, 

કાત ઉપર અસરઃ--ત'બાકુતા ઉપયોમ હમેશ કરવાથી 
કાનની અ'દરતુ' ૫૬ કેર્‌| પડી જય છે, અને તેથી જાત નતતના 
સુર પરખવાની શકિત નખળી પડી નાય છે. કોઈ કોઇ પ્રસગે 
કાનના મધ્ય ભાગમાં ત'ખાકુશી સોજ્ે આવે છે, અને તેથી મગજને 
ખય ખોટા સ'દશા પહોંચે છે. કાનમાં વગર કારણ જાત નાતના 
અવાજ ધૉંધાટ અને ગણુગણાઢ સ'ભળાય છે. 


ર૩ 


આંખ અને દૃણિ ઉપર અસર*--દાર્તી ટેવથી જેમ ગાથ 
અને ખીજ ભાગની ચામડી ઉપર લાલ ચકામાં પડે છે, તેમ આંખો 
પણ્‌ વખતો વખત લાલ થઇ સજ! આવી અષ્દર 'ખીલ થાય છે અને 
ઝૉંખ પડે છે, દારૂથી આંખની અદરતા ભાગને તુક્મ્નાત પહોંચી 
તેતું તેજ કમી થાય છે. આંખદ્દારા મગજને સદેરો પહોંચાડનાર 
જ્ઞાનત'તુ વિકાર પામે છે, તેથી આંખતુ' તેજ ધણુ'જ ઓછુ' થઇ 
જય છે, અતે તેથી બહારની વસ્તુ બરોબર એળ'ખી શકાતી નથી. 
તબાકુનો હમેશઉપયેઃગ કરવાથી કીકી હમેશ નાતી મો।ટી થયા કરે છે, 
તેમી કોઇ કોઇ વખતે આંખે અ'ધાંરાં આવે છે, ચળકતી લીટીએ_ 
અતે જાળાં નળાં #ણાય છે અને કોઇ પણુ વસ્તુની પ્રતિમા આંખ 
ઉપર્‌ નેઈએ તે કરતાં વધારે વખત સુધી ટકી રહે છે. 


ક'ઠ્ધ્વસિ--( વાથા )--૩પર અસરઃ--ગળાતા હુલકને 
દારૂ અતે ત'બાકુ ખ નેધી તુક્સાન થાય છે. વાણીસ્થાનમાં બિમાડ 
કરે છે એટ્લુ'જ નહિ પણુ મગજ બગડવાતે લીધે વાણીરથાનના 
રનાયુ ઉપર અજુશ રહી શકતે! નથી. છાકટા થયેલા દાર્‌ડીઆ શુદ્ધ 
નખોલર્તાં બોખડુ' તોતડુ' બાવે છે એ સા કોઇના ન્તણુવાર્માં છે, 
ત'ખાકુ પીનારતુ' ગળુ' હમેશ સૂજેલુ રહે છે, અને તેની જીભની 
સ્થિતિથી વૈઘે, ડાકટરો અને હકીમો હમેશ વાકેક્માર હોય છે, 
ગળામાંથી જે જે સુર નીકળે તેની મીઠાશ અને શુદ્ધતા એડછી 
થાય છે, અને અવાજ ખોખરા અને સામા માણસને કટાળોઉપજવે 


એવે થઇ જય છે. 
પાંચ જ્તાનેદ્રિયા સખ'ધે પાળવા ચોગ્ય નિયમો. 
૧ “કોઈ પણુ ખાવાની વસ્તુનો સ્વાદ ખરાબ લાગે ત્યારે તે ખાતા 
પેહેલાં ઘણીજ કાળજપી તપાસવી જેઈએ; અને નણુવુ' જ- 
ઈએ કે તે ખાવાથી કાંઇ તુક્સાન નશ્રી. ” 


“૨૧૪ 


૨ ત'બાફુ, દારૂ અનેએવાજ ખીજ તીખા પાર્થ ધણા ખાધાથી 
“સ્વાદેદ્રિય બગડી ખહેરી ત થાય તે માટે ખાસ કાળજી 
રાખવો જેઇબે. 


૩ જે ધસ્તુમાંથી દુરાધ ઉડતી હોય તેનો ઉપયોગ કરવો નહિ. 


૪ સુગ'ધીવાળા પદાર્યે ઘણા માફક આવે એવા પ્રમાણુમાં વાપરી 
આપણી જ્ઞાને'દ્રિયોતે નગૃત કરવી અને આપણા રારીરને 
પ્રદીપ્ત કરવુ', એ સાર્‌' ગણાય છે. 


જ્ઞ 


પૃ ધણાજ ઉચા સુરનાં ખમી ન શકાય તેવાં વાજ'ત્રો કાનથી 
વૈગળાં રાખવાં; એવાં વાજી'ત્ર જ્યાં વાગતાં હોય ત્યાંથી 
વેમળા રહેવુ. 


૬ દીવો--ચીમતી વગેરે પ્રકાશવાળા પદાથ સામા બેસવુ 
નહિ. 


૭ ઝાંખુ' અજવાળુ પડતુ' હોય એવા દીવાધી ક'ઈ પણુ 
ગીણુ' કામ કરી આંખને ઉપયોગ કરવો] નહિ. 


“૮ સામસામાં દીવા વગેરેથી અજનાળુ' પડતુ' હોય, અથવા 
જ્ટ્ા ના દીવાથી કમીનસ્તી તેજ પડતુ' હોય, અથવ 
ક્ષણુ ક્ષણે પ્રકાશમાં ફ્રેરફાર થતો હોય એવા પ્રકાશથી 
ચોપડી વગેરે ક'ઇ વાંચવુ નહિ, તેમજ અભ્યાસ પણુ ઠરવે 
નેહિ* 


દૃ વાંચતાં વાંચતાં ઉધ આવવા લ્લાગે અથવા આંખમાં ૬૨૬ 

દ ચવા લાગે અને એવીજ ખીજ રીતે એમ જણાય કે આંખો 
ચાકી ગઇ છે; તો પછી વધારે ન વાંચવુ' અથવા એવુજ 
ખીજી* કામ કરી આંખોને વધારે ન થઠવવાં. 


૧૦ ગાયન ગાતાં અથવા ભાષણુ કરતાં ધણા ઉ'ચા સુર ખેચી 
કડેતીર ઘણા ખે'ચવા નહિ- 


૨૧૫ . 


૧૧ દશ ખોર વરસતી "ઉમરે ઘાંઠી ફૂટેલો હોય ત્યારે અથવ 
ગળુ' સૂછી આવ્યુ” હોય ત્યારે ખૂદુજ ધીમેથી બેલેવાની 
અથવા ગાવાતી ટેવ રાખવી, દિ 


આ મકરણુ ઉપરથી નીકળતા સવાલ, * 


* 3 ચામડીના કયા ભાગમાં ઘણાજ જ્ઞાનત'તુ રહેલા હોય છે 
અતે તેથી તે ધણુ? ચેતનવાળુ' હોય છે ? 


૨ સ્પર્શેદ્રિયના સાધનથી આપણ ને ડેવી મદદ મળે છે ? 


૩ વાળના કપડા કરતાં આરસપહાણુનો કડકો વધારે ઠડો . 
લાગે છે તેતું કારણુ શુ ? 

૪ ફદી એવુ બને કે વાળના લૂગડા કર્તા આરસપાદાણુના 
કડક જેવી તે તેવી સ્યિતિમાં વધારે ગરમ લાગે ? 


પ આસ્સપહાણુતા કડકાતો સ્વાદ આપણે કેમ જણી રાડતાં 
નથી 1 


૬ જે કળ આપણે કરી જેયુ' નથી પણુ તેના વિષે વણન સ" 
ભળેલુ' છે, તે ફળનો સ્વાદ આપણે કેવી રીતે બીજતે કહી” 
શકીએ ? 


છ છ દ્રાક્ષ એવે ડૅકાશું નોપજતી હોય હે જ્યા આપણું જઈ 
મેળવી શકતા નષી, તે દ્રાક્ષના સ્વાદ વિષે નિથ્ય કરવાની 
સૂખાઇ કઇ જેડી કાઢેલી વાત ઉપરથી જણાઈ આવે છે ? 


૮ ક્િવનાઇન ખાધા પછી મ્‌ળનો સ્વાદ આપણે ફેમ જાણી 
શકતા નથી ? 


€ લેોખ્‌ડના કડકાની સપાટી અને રૂના નરમ કપડાની સપા* 
ટી વચ્ચે સ્વાદેદ્રિયતા સાધન વડે શે। તફાવત જણી શકાય 
ષે! 


ક 


* ૨૧૬૬ 


૧૦ આપણું દરક ખાશુ' ખાતી વખતે ઘણાં વખત લેવો 
* નેઇએ તેનુ કારણ ગુ' ? 


૧૧ દરેક ખાણા વખતે ઘણા કલાક ત ગાળવાતુ' કારણુ શુ! 


દિ 
૧૨ જાણુ ર૫ના દ્લવાળા છોડ અતે ગુલાખના ઇે[ડ ધરની 
આજુબાજુ ધણુ' ખર્‌' તવરાવે છે તેતુ' કારણુ રુ'? 


૧૭ તમામ ઘરની આજીમાજી ખુશખોદાર દ્લઝા$ વવરાન્યાં 
હોય તો! તેતું પરિણામ કેવું શાય 

૧૪ રહેવાતાં ધરની નજીક કસાઈખાતુ* અને ચામડાં ૨”વાતુ' 
કારખાતુ' રાખવામાં આપણે કેમ વાંધો લઇએ છીએ ? 

૧૫ કહેતાં શાકભાજી અતે પ્રાણી પદાર્થ કે જેમાંથો દુર્ગંધ 
ઉંડે છે, તેતો સાશે ઉપયોગ “કેવી રીતે કરી રાકાય ? 


૧૬ પસદ પડે એવી ખછુરાખોદાર ચીજે સુધી તેમાં રહેલે। તફા- 
વત ગોળખવાની ટેવ પાડવી સારી ગણાય છે તેતુ' કારણ 
શુ! 

૧૭ એવાં ડયાં જાનવરો છે કે જેમની સુ'ઘીને પરીક્ષા કરવાની 
શક્તિ ધણી સારી ગણાય છે ? આ શક્તિનો તેએ "હેવી 
રીતે ઉપયોગ કરે છે ? 

૧૮ ફાને બહેર્‌ મારે તેથી શા ગેરફાયદા છે ? 

૧૯ કાતદ્દારા કઈ જાતતા ઉચા પ્રકારના આનદ મળી શકે છે ? 

૧૦ ઉનાળાના દિવસમાં સીષમાં દરરોજ સવારે ફરવા જવાથી 
ખાસ આનદ શે! યાય છે ? 


૬૧ રેલ્વે સડક ઉપર ચાલતા એન્જીતની તીણી સીસે।ટી, અ- 
શ્વા રેળે મળેલા માણસોની બ્માળ્સ, અથવા એકઠા ૬- 


૨૧૪ 8 


રજન હથિઆરોાન્‌। ખણુખણાટ; ન્ત્યારે નજીકમાં થાય ત્યારે 
તેથી કાળે કેમ ઉપજે છે ? (# ૪ 


૨ ગોલ્ડસ્મિથ નામના ગ્ર'થકારે બતાવેલા “ યીઝટેડ વિલેજ ” 
નામે ગ્ર'થમ્‌ં વણુવેલા ઉનાળાની સૌંજરે થ્ણેલા અવાજ 
વિષે વાંથી કહો કે કઈ કઇ જતના અવાજ વણુવેલા છે ? 
અને તે તમામથી આપણા મગજ કપર આત દકારક અસર 
-કેમ થાય છે ?, ર 


|$ જે માણસને ગાયન ગાવાનો અથવા સાંભળવાને! ખીલ્રકુલ 
શેખ હોતો નથી, તેના કરતાં એક કેળવાયલા ગવૈયાને 
જુવે] અને કેટલો ફાયદો હોય છે ? 


,૪ બિલાડીની આંખ અને તમારી પોતાની આંખનો જે ઘાટ 
ઘડેલે હેય છે તેમાં કેવા તફાવત તમને જણાય છે $ 


(૫ “ત જતના લોકોની કીકીની આજીખાજીના ગોળાકાર પ- 
ડદાતી ખનાલટમાં કેવો તફાવત તૃમતે જણાય છે ? 


[૬ કીડીતી આજુબાજુના ગોળાકાર પડદાને! રંગ અને અં- 
ખની અ'દરનો કાળા રગ શરીરના બીના કયા ભાગને મ- 
છતો આવે છે ? 


[૭ અદભુત ધોળી ચામડી અને વાળવાળા માણુસની આંખતા 
સેળાનેો રગ “કેવો હોય છે અને તેમનો દૃષ્ટિ ખોધવાળી 
જુમ હોય છે? ર 


ક 
૮ આંખદ્દારા “કેટલાક ઉપયોગી વિચાર આવે છે તે કયા છે ? 


[હૃ પહાડપર્વતામાં સુસાફરી કરવાથી કેવા આન 'દકારક મતી 
વિકાર થઈ આવે છે ?, 


૧૮6 ર10 11, શિન 


3૩૦ દરીઆમાં પ્ુસાફરી કરવાથી અતે બાગખગીચામાં ક્રવાર્થી 
* કેવા મતોાવિકાર થઇ આવે છે ? 
3૧ વાણી અતે કડધ્વનિમાં તફાવત કેવો છે ! 
*-. ૩૨ કહેણ અવાજથી ગેરફાયદા કયા છે ? 
' “૩૩ ખુશકારક સુર શુ' સુચવે છે ? 


૩૪ ગજ ઉપરાંત સુર ખે ચવાની અતે તાણીતે ખોલવાની પર" 
વાતમી નાનાં છે।કરાંને કેમ આપવામાં આવતી નથી ? 


3૫ શાધણુમાં અને વાતશ્રીતમાં ચોખ્ખા અતે આન'દકારક સુર 
હુમેશ સાંભળવાથી "કેવો! કાયદે થાય છે ? 


આ પ્રકશણુતું પૃથક્કરણુ. 
શતાં ફેવી રીતે વેચાર આવે છે અતેતે ખીનાને 
કેવી રીત દરોવાય છે. 
૧ ઈદ્વિયજન્યજ્ઞાન-અતુભવ-મતવે પહેં- 


ખાસજ્ઞાનેદ્રશિતો / ચાડવા સરે. . 
જમીં ૨ તે ઉપરથી મનમાં વિચાર ઉત્પન્ન ઢરવા 
સાટે* 


9 ૧ સામાન્ય તેમજ ખાસ ઇદ્રિયતુ' કામ ફક 


છ 


1 શ્‌ પૂણુ જતતું જ્ઞાન મેળવવા ભાટે ઉપુ* 
ચોગ થાય ત્યારે "ખાસ ઈ દ્વિય કદ્દેવાય છે. 


શશફિમાયી, [ક ણૂ ૩ ઘણાં, કામો માટે ધણીંજ ઉપયોગી ઇદ્રિ- 


[૪ ગાંઘળા લોકો આ ઈદ્દિયતો આંખને ઠે 
« || ઠાણે ઉપયોગ ડરે છે. 


૨૧૯ 


૧ સ્વાદ સંત્રી (પેહેરેગીર ) તરીકે કામ હર્‌ી 


રાઝરીની ચોકી કરે.છે* 
જ છભરમાં રહેલા જ્ઞાતત'તુ સ્વાદે દ્રિયતુ' કામ 
ર્વાદેદ્રિય-જીભ, ₹ * જ હ ડુ 
જરે છે. 
ર! 3 જાત જાતના સ્વાદ કેવી રીતે પરખાય છે, 
ગ જ સ્વાદિષ્ટ ખે!રાક. 


૧ સુધવાના જ્ઞાતતતુએ નાહતી અ'દર્‌ 
ના ચામડીર્સાં હોય છે. 

2 જાત જતની સારી ખોટી વાસ કેવી રીતે 
ધાણે દ્રિય-તાક 1 પરખાય છે, ( 
- શ ર $ પસદ 'ેડે અતે તા પસ'& પડે એેવી વાસન 
૪ શ્વસોષ્સ લેતાં ફેફસાંમાં જતી હવા પ- 
| રખવા માટે અતે ખાતા પહેદ્દાં ખોરાક 
[ પસંદ કરવાં માટે ખાસ ઉપયે[મી છે.. 


ક 


4 


૧ અવાજડું આંરોલત-મગજમાં સ'દેરો] ૫- 

ર[થાડનાર જ્ઞાનત'તુ-સાંમળવાતી શક્તિ. 

શ્રવસેં'દ્રિય-કાન. રર કાત બહારનો, વચલે અને અદરતે 
ભાગ. ! 
ક ઠાતની સભાળ. 


9 
પી [૧ પ્રકાશનાં આંદોલન.--મગજમાં સંદેદે 
લઇ જનાર શાતતતુ- દષ્ટિ, 


રે પ્રકાશની અમય 





' ઇડન 


૧ શીરને'ઇંબ થતો અટકાવન *. 


૨૧૮ 
“૩૦ દરીઆર્માં'મુસાક્રી કરવાથી'અતે, ખાગખગીચામાં ફરવાથી 
» કેવા મતોવિકાર થઇ આવે છે.?. 
ર «-3૧- વાણી અને કડધ્વનિમાં તફાવત કેવો છે? 
“1 3૨ દહેર'અવાજથી ગેરફાયદા કયા છે ? 
- ૫૩૨' ખુશકારક સુર શુ' સુચવે છે ? 


“3૪ ગજ ઉપરાંત સુર ખે ચવાની અતે તાણીને ખોલવાની પર” 
વાનગી નાનાં છેકરાંતે કેમ આપવામાં આવતી નથી ? 


૩૫ ભાધણુમાં અને વાતચીતમાં ચોખ્ખા અતે' આન'દકારક સુર 
હુમેશ સાંભળવાથી કેવો! ફાયદો થાય છે ? 
આ મ્રકરણુતુ પૃથક્કરણુ. 
સતમાં કેવી રીતે વિચાર આવે છે જાને ખીજસે 
કેવી રીતેઃદશાવાય છે.' * 
૧ ઈદ્રિયજત્યજ્ઞોન-અતુંભવ-મનને પહેં- 


ખાસક્ષાનેદ્રિયાનાો | ચાડવા મટે. . 
હોંગ. ૨ તે ઉપરથી મનમાં વિચાર ઉત્પત્ર' કરવા 
કે. “જ ર 


ઝુ 


ન હ 
૧ સામાન્ય તૈમજ, ખાસ ઇશ્રિયતુ , કામ ફ* 


૨ “કાઇ પણુ જતું જ્ઞાન 'સેળવવા ભાટે ઉપ* 
' યોગ થાય ત્યારે. ખાસ ઈંદ્રિય કહેવાય છેક 
સકન્યમ 5 ઘણાં કામા માટે ઘણીજ ઉપયોગી ઇદ્રિ- 
ય છે, 
“| આંધળા લોફો આ ઈદ્દિયનો આંખને હેર. 
« | કાણે ઉપયોગ કરે'છે. 


૨૧૯ 
દૃ સ્વોદ સ્રી ((પેરરેગીર ઝે તરીકે કામ ટ્રી 
'હોઝરોતી ચોકી કરેશછે. “જ 


૬% જભમાં.રહેલા જ્ઞાનત'તુ સ્વારે' દરિયતુ' કામ 
કરૈ છે. ક 5 

3 જત જાતનાં । સ્વાદે કેવી રીતે પરખાય છે, 

ન ૪ સ્ત્રાદિષ્ટ ખોરાક, 


સ્ઘાદેદ્રિય-જીમ, 


ન (૨ સુધવાના જ્ઞાતતતતુએ નાકની અ'દર્‌ 
ના ચામડીમાં હોય છે. 
, મ 12 જાત જતની સારી ખોટી વાસ 'કેવી રીતે 
થિ * પરખાય છે, ? 
ઘાણે'દ્રિય-તાક., 
શૈ કા ' પસદ પડે અતે ના પસદ પડે એવી વાસ. 
દ રી ૪ શ્વાસોછ્સ લેતાં ફેફસાંમાં જતી હવા ૫- 
| ૨ખવા માટે અને ખાતા "પહેલાં ખોરાક 
1 પસંદ કરવ! સાટે ખાસ ઉપયોગી છે., 


#”- 
૧ અવાજતું આંદોલત-મગજમાં સ'દેશે। ૫* 
શૉંચાડનાર જ્ઞાનત'તુ-સાંભળવાતી શક્તિ. 


શ્રવણુદ્રિય-કાતે. ૪૨ કાન બહારતે;# વચલો અતે અદરતો 
ભાગ. : 
| 


, [3 કાતની સ'શાળ. 

જ શ 
(૧ મ્રકાશેનાં આંદોલન,--પમગજમાં સંદેશે 
લઇ જનાર્‌ શાનત તુ“ દાષ્ટ, જ 


રે ગ્રકાશની અગત્ય. જે. 


| ૧ શરીરને*ઇજા થતી અટકાવવા માટે, 


ગ્રમુરિ'દ્રિય-આંખ, 2 


દ 


વાચાસ્થાન. 


ન અને ત'ાકુની | * 















કઃ 
૨ દૃુતીઆની તરેહ તરેઠુની સોન્દર્યતા 
જેવા માટે. 
૩ આંખ-અઆઠકાર અતે સ્થાન-રયતા-રતાષ્યુ, 


૪ આંખની સ ભાળ-પ્રકાશ પડવાની દિશા” 
જેઇએ તે કરતાં વધારે તેજ-આંખતે થન 
તી ઇન અને તેતો ઉપાય. 


૧ મગજમાં થયેલા મનોવિકાર બીજાને દરી- 
વવાની જરૂર, 
૨ ફઠધ્વનિ--કહઠસ્થાત-કહટ્રારન્ડઠતાર, 


૩ વાયા-સુર-સુરતો! ગુણુ-સુરતુ' પ્રમાણુન-- 
ઉચ્ચારણુ, 

કડધ્વતિતી સભઃળ--આન'કારક સુર 
ના ખહુ ગન ઉપરાંત ન ખેંચાય તે 
માટે સાવચેતી. 


સામાન્ય અને "ખાસ અસર, 


૨ સ્પશૈજ્ઞાનની ખારિકાઈ ઓછી ઈ નાશ 
, પાસે છે.' 


સ્વાદેદ્રિય અને ઘ્ણેદ્રિયતા જ્ઞાનતત'તુઃઓ। 
ખહેર મારી જય છે. 
સાંભળવાની શક્તિ નખળી પડી નય છે. 


કાનમાં ખોટા ખોટા ગણુગણાઢ થઈ વા- 
જ' વાગતાં સભળાય છે. 


૨૨૧ 
ચ'ચઘુરિ'દ્રિય-આંધયું' તેજ કમી પડી ઝાંબ 


મારે છે. ખોટી ખોટી આકૃતિઓ અને 


જાળાં નળાં દેખાય છેઃ “ "“ “* 
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દ ગળાનો અવાજ ખોખરેો અને કહઢાળો 
#ભરેલે। થઈ નચ છે. # ?," 

# હ 


પ મર 
“ શ્ાાંચજ્ઞાનેદ્રિયા વિષે પાળવા યોગ્ય નિયમો. 
આ પ્રઝકરણ ઉપરથી નીકળતા સવાલ. 
દ 


---્વ્ય્્્જ્ઝ્ક્ન-- 


લોકોપયોગી નિશાળોમાં ભણતા વિઘ્યાશોઓ અને 
તેમને ભણાવનારા શિક્ષકોની આરેગ્યતા 
સચવાય તેવી સુચનાઓ, ! ' : 


(આ સુચનાઓ આગેરિકાના “ ન્યુયૉર્ક સંસ્થાન ” ના કેળ- 
વણી ખાતા તરક્થી નીંકળેલી છે, અને ત્યાના આરોગ્ય ખાતાના 
અધિકારીબએ મજુર કરેલી છે. ઝે ' જ 


વર્ગ બેસવાના ઓરડા મોટા વિશાળ 'હોવા જઇએ. 
પ્રમાણુ કરતાં વધારે વિઘારયીએઓ જણવા ખેસે તો તે ખ'ડમાં ધણી 
ભીડ થાય છે, અને તેથી ભણુનાર અને ભણાવનાર ખ'નેની ત'દુરસ્તી 
ખગડે ઝે. પચાસ અથવા વધારેમાં વધારે સાઠ કરેતાં વધારે વિધયાર્શ્- 
એ એક શિક્ષકને ભણાવવા સોંપવા ન જેઇએ. આટલા વિધાર્થીઓની 
સગવડ માટે ૧૨૦૦ ચોરસ કીટ (લાંબોક્ટપદોળી ) જગા ખસરયાય 
છે.એ ખડસાં ૨૮૦૦૦ ધન ફીટ ( લ'ાઇએ્ત્પહેોળીત્ઉ“ચાઇ )ે હુવા 
ભરેલી રહેવી જેઈએ. આ કેતુ પાર પાડવા માટે ૪૦ ફોટ લાંબો ૩૦ 
ક્રીટ પહોળા અને ૧૫ ફીટ ઉંગો એવે બરડા પ્રતો થાય છે. 
ખેચેન ન થવાય અને સગવડ પડે એવી ખેડે અનેન્ટળતાં મેજ 
પૂર પાડવાં નેઇએ. વિવાર્યોઓની ઉપર પ્રમાણે મેજની 'ઉશ્ચાઈ 


જ 
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રાખવી સેઈએ, ખેસવાની પમાટલીએ પણુ વિદ્યાર્થીઓના કદ પ્રમાણે 
ગ્રુકરર કરી રાખવી જેઇએ, “કે જેથી તે ઠેકાણે ધણીવાર બેસી રહેતાં 
કાળે ઉપજે નહિ; એટલુ'જ નહિ પણુ વાંકાચુકી બેસવાની ખરાખ 
રવ પડે છે લે ન પડે, અને શરીર કદરૂપું” થતુ' અટકે. 


તોશાખાનાં અથવા લગડાં લત્તાં મૃકવાના એરડા.-4 * 
નિશાળના ૬રેક ખ'ડ માટે દરૈક વર્ગમાં બેસનારા વિઘાશાગનાં ચે.- 
માસામાં ઘેરથી આવતાં ભીંજયેલાં કપડાં સૂકવવા અમવા ખીજી ' 
ગતુમાં પેહેરેલાં કપડાં ઉપરના મેટા કોટ, ડગલા, અગરખાં, વગેરે 

*લટકાવવા માટે આંકડા અથવા ખીટીઓવાળા ઓરડા ઇલાયદા 
* શેવા જેઇએ. 


નિશાળના દરેક ખડમાં પરતું અજવાછુ'--છૂટક છૂટક 
સાંકડી કરતાં સામ સામી હારબંધ પહોળી બારીએથી અજવાળુ 
વધારે પંડે છે. સાંકડા "ખ'ડમાં એક્જ ખાજી હારખ'ધ બારીએ હોય 
રાય તો ખસ છે, પણુ ખંડ પહોળો હોય તો સામ સામેની બે 
ખાજીુમાં બારીઓ રાખવાની જરૃર પડે છે, હળતાં મેજ એવી રૌતે 
ગોઠવવાં જઇએ “કે વિધાર્થી લખવા વાંચવા બેસે ત્યારે ચોપડી ઉપર 
અજવાછુ ડાબો અથવા ડારયી અતે જમણી ખને બાજીએથી 
આવે. તડકા સામુ' કદી બેસવુ' નહિ. ત્રાંસા, અતિશય ઝાંખા 
અતે પવનને લીધે હાલતો દીવાનો પ્રકાશ આંખને તુક્સાનકારક છે. 
કમી અજવાળુ” પડતું' હોય તો સફેદ પડદા ટાંગવાથી પ્રકાશ વધારી 
શકય છે. આ કામતી વ્યરસ્થા નિયમસર રહેવા માટે એ કામ કરવાવું 
અમુક માણુસોને સૌંપવું જેઈએ. 


ખહુ ઝીણા અક્ષર વાંચવાની ટેવ ન રાખવી.-ચોપડીએઓ 
છુક્ર આંખ નજીક લાવી વાંચવાની ટેવ પાડવી નહિ, ગુ'શણુ, શીવણુ 
વગેરે આંખ નજક લાવી કરવુ" નહિ, કોઈ પણુ વસ્તુ તરફ એકી ન- 
જરે બેયાં કરનુ* નહિ. રાતે મવાયવા સાટે યોગ્ય દીવો રાખવો. દીવાતુ” 


૨૬૩ 


ડિ “આંખને*આકર્‌* ન લાગે માટે તે ઉપર કાચતુ કણે હું 
જોઇએ, કાળાં ર'ગેલાં પાટીઆં ઉપર ઝાંખા અક્ષર તેમજ ઝાંખા 
નઠશા ઘણે દૂરધી વાવી આંખ બહુ ખેંચવી નહિ. : 


/ નમુના અને જત જતના પદાધૈની ખારિક તપાસ, ખૌખાં ગો” 
ઠવવાં, પ્રતિમાઓ ખનાવર્વી, નકશા ચિતરવા, કાળાં પાટીઆં ઉપર 
સિત્ર કાઠવાં અને ચોપડી વગર ક્કત મોહેથીજ શીખવવુ', વગેરે 
રીતે વિધાર્થીઓને શિક્ષણ આપવાથી ચોપડીઓનાં શિક્ષણ કરતા 
શંખ એછી થાકે છે. વિધાથીઓની આંખમાં કાંઇ ખોડ ખાંપણું 
હોયતો તે કુશળ તેત્રવેધ પાસે તપાસાવી આંખની ખોડ દુરસ્ત 
કરાવવા તૃજવીજ કરવી. વિદ્યાર્થોઆની આંખને ચેપી રોગ લાગી 
દુખવા આવી હોય અને, તેમાથી પર્‌ જેવો પ્રવાહી પદા વહેતો 

* હોય તે તેવા દરદીને આરામ થતા સુધી નિશાળમાં આવવા ના 
પાડવી, અને આંખની દવા કરાવેવા તજવોજ કરવી. 


શૌતેખ્સુ મમાણુઃ--શણુવાનુ' કામ શરૂ થાય ત્યારષી તે બ'ધ 
થૂતા સુધી તિશાળતા દરેક ખ'ડતી હવા ૬૮ થી ૭૦ ડીગ્રી ( ફેરન 
હાઈટ) સુધી ગરમ રાખવી જેઈએ. વિઘાર્થોશોના મેજ જેટલી 
ઉ'ચાઇએ સૂકેવા ( થરમામેટર ) ગરમીમાપક યંત્રમાં ગોછાર્સાદ 
એણછુ' દરેઠ કલાકે જેતા રહેવુ' કે તે ખ'ડતી હવામાં જેઈએ તેટલીજ 
મરમી છે કે તહિ? 


ચૂવનની છૂટઃ--નિશાળને! દરેદ ખં ડશોટો અતે તેસા જયાર 
જેઇએ ત્યારે છૂટથી પવન આવે જય એવી ખાસ ગોઠવણુ કરી ર1- 
બર્લા હોવી જઇએ. કાંઈ યાંત્રિક ગોઠવણ કરેલી હોય તો તેનો બરો- 
બર અતે વખતમર ઉંપચે।ગ કરધાની જવાબદારી શિક્ષક ઉપર હચ ' 
છુ; તૈવી ક'ઈ ગોઠવણુ ન હોય તો તે કશવી લેવાની ખાસ કરને! 
છે. ઘણા પેસા ખરચી નિશ્ચાળની ઇમારત સરોશિત કરેલી હોય પણુ 
જયા સુધી તેમાં ચોખ્ખી હુવા આવે ન્તય નહિ ત્યાં સુધી તે મકાન 
તિશાળ તરીકે તદન નિરૂપયે!ગી છે; અને ખરચેલા જૈસાતે ખાય 
ઉપયોગ થાય છે. 


ક્ર 


રાત્રે ઉજગરા કરી વાંચવાતી ટેવ પાડવા ન દેવી, રાત્રે જેમ બને 
તૈમ ઘણી ઉંધ આવે જુમ તજવીજ રખાવવી. આરામ લઈ રહ્યા 
પછી કોઈ પણુ કાપ વધારે સાવચેતપણે થઈ શકે છે, માટે દરેક 
વિઘાર્થી અજેં શિક્ષકે પૂરતો આરામ લેવો. 

' “કાઇ પ્રણુ વિઘાર્થીની તબીયત જરા બમડે "કે તરત તેને ઘેર. 
જવા દેવો, ન જય તે! ઘેર જવા શિખામણ આપવી; અને શહી સન 


લામત પાછે! નિશાળે આવી શકે એવી સ્થિતિમાં આવતા” સુધી ધેર 
રહેવા કેહેવુ, 


* ખાનયાન.--જે વિદાર્થાગા પોતાતુ' બપોરતુ” ખાણુ' નિ- 
શાળમાં ખાતા હોય તેમને શિખામથુ આપવી કે, તેએ પૂરતો ખો- 
શક લૈતા આવે અને હમેશ નીમેલે વખવે ખાય. બીજે વખતે ખા- 
વાની ટેવ પડી હેય તે! તે છેડાવવી અથવા તવી ટવ પાડવા દે 
નહિ. નીમેલા વખત સિવાય ખાસ «૪ર્‌ર વગર ખીજે વખતે ખાવુ" 
નહિ, ઉતાવળથી “ખાઈ લઇ તરતજ રમત રમવા દે!ડવું' અથયા ૨- 
શતાં રમતાં ખાનું; એ શરોરની પ્રકૃતિને તુકસાનકારક છે. 


* ખાતી કરવી કે પીવાતુ' પાણી બગડેલુ' નથી. પીવાતુ' પાણી * 
ગૈકજ ઠેકાણે સ્થિર રહેવાથી અથવા મડદાં દાઢવાની જગોમાંથી 
અથવા એવીજ બીજી દુર્ગંધ વાળી જગોમાંથી આવવાથી ખગડૅ 
છે. ખરાખ પાણીને! ઉપયોગ કર્યાથો ધણી નિશાળમાં ભણુનારાએઓની 
તેમજ ખીજા લે'કોની ત'દુરસ્તીમાં [બગાડ થગેલા છે. અ'દરથી 
૧ લીધેલું હોય અશવા તેવા વાસણુમાં ભરી રાખેલું પાણી પીઠુ' 
નહિ, ધડીએ ધદીઝ પાણી પીવાની ટેવ છોડાવી દેવી. મામાં આ- 
વતુ' ચુક થુ'કી ન નાખે એમ શીખવવું ઉત્તેજક; માદક, અને 
“કફી પદાર્થનો ઉપયોગ ન કરવા વિષે હમેશ તેમતે ખાસ સિખામણુ 
આપી તે વાત તેમતા મમજમાં ખાસ ઠંસાવવી. _ 

ચોાખ્ખાઈ--નિશાળતી અ'દરના ખંડ અને તિક”ન બહારનો 
ભાગ જેમ ખને તેમ ધણુ।જ સ્વચ્છ રાખવા તજવ * દિ 
શાળની આસપાસ “કોઇ પણુમ્જતની કહોવાણું જ 
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ર્્ટેવા રેવી નહિ. જેરી તાવના રોગ જેમાંથી ઉત્પન્ન થતા હોય, એવી 
(કઇ પુ ચીજ એકઠી થવા દેવી નહિ. વિધાર્શીએઓનાં શરીર અને 

કપડાં ધણાં સ્વચ્છ રાખવા વાર'વાર તેમને કહ્યા કરનું, ગટા શરીર 

અને મલીન કપડાંથી નિશાઇની હવા ખહુ ખગડે છે. સ્ધચ્છતા રા- 

ઝરવા સખ'ધી નિષ્કાળજી રાખવાથી શરોરમાં ખેચેની યાયૃ છે, ઘણા 
* ૨[ગ લાગુ પડે છે; વગેરે ઘણા ટુરૂણુ ભરાય છે, અને ખરાખ પરિ- ' 
» ણામ નીષ્ે છે. 


નતિશાળનેો વહીવટ ડરનારાએએ અસુક કૂહષડ ઉઘરાવી તેમાંથી 
નહાવાના વાસણુ, ટુવાલ, મોં જેવાનાં દપેણુ અને ખૌજી જરૂરી-* 
આત ચીજે પરી પાડવી જેઇએ. આ ચીજેનો જરૂર પંડે ત્યારે 
વિઘ્યાધીએ। ઘટતો ઉપયોગ કરૈ એમ શિક્ષકોએ તજવીજ રાખવી. 
વિઘાર્થીએ યાદ રાખવુ' જઇએ કે નિશાળમાં શીખેલા પાઠ 
જૈમ આગળ જતાં ઉપયોગી થઈ પડવાના છે, તેમજ સ્વ- 
ચછતા રાખવાની ટેવ, સારો શેખ, અને સભ્યતા આગળ 
જતાં ઘણાંજ ઉપયોગી થઇ પડે છે- 


સભ્યતા નળવવા ખાતર આગળથી કરી રાખેલા સે।- 
જતાઃ--ઘણા દેશમાં તિશાળોાની આજીમાજુ કંટાળા ઉત્પત્ત થાવ 
તેનુ, હલકુ દેખાડે એવુ”, અને દરેક રીતે તુકસાતકારક એવું ઘણુ 
હોય છે; તે રહેવા દેવામાં અણુસમજ “કે ભૂલે થગેલી હેય છે. એવે 
રેક્રાણુ થતી ભૂલોથો જણાય છે કે તે જગાએ પ્રથયમ જગલી લેકે! 
વસતા હરો. સુધારેલા રેશેમાં એવી ભ્યો સટુન થઈ શકતી નધી. સા- 
વજનિક આરેગ્યતા, નાળકાતુ' શરીર સરક્ષણ અને તેમતે નીતિ- 
વાન કરવા માટે ખાસ કાળજી રાખવાને ધ્યાન આપવાની જર છે. 


શી અને પુરૂષ જાતિના અભ્યાસ માંટે જરાં જ્લૉ ગકાન 
પૂરાં પાડવાં જઇએ. તેવે ઠેકાણું અને આજીખાજ્ી કોઈ દુરાકાંક્ષી 
તપાસ ઢરનારાએ આવવા ન પામે એવી ખારિઠ રીતે તજવીજ 
રાખવી. આવાં મકાનો દિવસે દિવસે અહિતકારક ન*બતને તેને માટે 
ખાસ ધ્યાન આપપું ત્તેઇએ. # 


ર્રૂ 


શમે ઉજગશા કરી વાંચવાની ટેવ પાડવા ન દેવી, રાત્રે જેમ ખ 
તેપ ઘણી ઉંઘ આવેએુમ તજવીજ રખાવવી, આરામ લઈ ૨ 
પછી કોઇ પણુ કામ વધારે સાવચેતપણે થઈ શકે છે, માટે દરે 
વિઘાયીં અનેં રિક્ષ કે પરતો આરામ લેવે।. 


* જોઇ પ્રણુ વિદ્યાર્થીની તખીયત જરા બમડે 'કે તરત તેતે ધે 
જવા દેવો? ન જાય તો ધેર જવા શિખામૃણુ આપવી; અને શહી ૨ 


લામત પાછે] નિશાળે આવી શકે એવી સ્થિતિમાં આવતા' સુધી ધૈ 
રહેવા કેહેવુ, 


ખાનયાન--જે વિદ્યા્થાઓ પોતાતુ' ખપોરનુ' ખાણુ' નિ 
શાળમાં ખાતા હોય તેમને શિખામણુ આપવી કે, તેએ પૂરતો ખો 
રાંક લેતા આવે અને હમેશ નીમેલે વખતે ખાય. બીજે વખતે ખા 
વાની ટેવ પડી હોય તે તે છોડાવવી અથવા નવ! ટેવ પાડવા ટેરવા 
નહિ. તીખૈલા વખત સિવાય ખાસ જર્‌ર વગર બીજે વખતે "ખાવુ 
નહિ. ઉતાવળથી 'ખાઈ લઇ તરતજ રમત રમવા દોડવુ' અથધા ર* 
સતાં રપતાં ખાવું; એ શરોરની પ્રકૃતિતે તુકસાનકારક છે. 


૦ ખાત્રી કરવી કે પીવાતુ' પાણી ખગડેલુ' નથી. પીવાતુ' પાણી 
એકજ ડૅકાણે સ્થિર રહેવાથી અથવા મડદાં દાટવાની જગોમાંથી 
અશવા એવીજ બીજી ટૂર્ગંધ વાળી જગોમાંથી "આવવાથી ખગડે 
છે. ખરાખ પાણીને ઉપયોગ કર્યીથી થણી નિશાળમાં ભણુતારાઓની 
તેમજ બીજ લોકોની ત'દુરસ્તીમાં [બગાડ થએલો છે, અ'દરથી 
રંગ દીધેછું હોય અથવા તેવા વાસણુમાં ભરી રાખેલું પાણી પીથુ' 
નહિ, ધડીએ ધડીગ પાજી પીવાની રેવ છોડાવી દેવી. મોંમાં આ- 
વતુ' ચુક થુકી ન નાખે એમ શીખનવુ. ઉતેજક, માદક, અને 
“કેફી પદાર્થનો ઉપયોગ ન કરવા વિષે હમેશ તેમને ખાસ શિખામણુ 
આપી તે વાત તેમતા મમજમાં “આસ ઠંસાવવી. , 


ચોખ્ખાઈ--નિશાળની અ'દરના ખડ અને નિશાળ બહારતો 
ભાગ જે બને તેમ ઘણાજ સ્વચ્છ રાખવા તજવીજ રાખવી, તિ 
શાળની આસપાસ “કોઇ પણુસ્જાતની કહોવાણુ વાળી ત્રોજ પડી, 


૨્‌્રૃછ 


ર્રેવા દેવી નહિ. ઝેરી તાવના રોગ જેમાંથી ઉત્પન્ન થતા હોય, એવી 
કાઈ પલુ ચીજ એકઠી થવા દેવી નહિ, વિધારશ્ીઓનાં શરીર અને 
ફપડાં ઘણાં સ્વચ્છ રાખવા વારવાર તેસને કક્ષા કરવુ. મ હાં શરાર 
અને મલીન કપડાંથી નિશાળની હવા બહું બગડે છે. સ્વચ્છતા રા- 
અવા સખ'ધી નિષ્કાળજી રાખવાથી શરૉરમાં ખેચેની યાય છે, ઘણા 
રગ લાગુ પડે છે, વગેરે થણા દુર્રૂણુ ભરાય છે, અને ખરાખ પરિ 
ણામ નીપે છે, 


નિશાળનેો। વહીવટ કરનારાઓએ અગુક ફહડ ઉઘરાવી તેમાંથી 
નહાવાનાં વાસણુ, ટુવાલ, મોં જેવાનાં દપેણુ અને ખૉજી જરૂરી-. 
આત ચૌજે પરી પાડવી જેઈએ. આ ચીજ્નેનો જરૂર પડે ત્યારે 
વિઘાર્ધાશ। ઘટતો ઉપયોગ ઠરે એમ શિક્ષકાગે તજવીજ રાખવી. 
વિઘાથીંએ ચાટ રાખલુ' જેઈએ કે નિશાળમાં રીખેલા પાઠ 
જમ આગળ જતાં ઉપયોગી થઈ પડવાના છે, તેમજ સ્વ- 
ચ્છતા શખવાની ટેવ, સારો રો'ખ, અને સભ્યતા આગળ 
જતાં ઘણાંજ ઉપચે!ગી થઇ પડે છે- 


સભ્યતા જળવવા ખાતર આગળથી કરી રાખેલા ચે.- 
જના:--ધણા દેશમાં નિશાળાની આજુમાજી કંટાળા ઉત્પન્ન થાળ 
તેવુ, હલકું દેપ્પાડે એવુ, અને દરેક રીતે તુકસાતકારક એવું ધણ' 
હોય છે; તે રહેવા દેવામાં અણુસમજ “કે ભલો થગેલી હોય છે. એવે 
રહાણે થતી ભ્લષોથી જણાય છે કે તે જગોએ પ્રથમ જગલી લેકે! 
વસતા હશે, સુધારેલ દેશેમાં એવી ભે સુન થઈ શકતી તથી. સા- 
વ૧જનિક આરેગ્યતા, નાળકોનુ' રરરીર સરેક્ષણુ અને તેમતે નીતિ- * 
વાન કરવા માટે ખાસ કાળજી રાખવાને ધ્યાન આપવાતી જ્ટ્ર્‌ છે, 


સી અને પુરૂષ જાતિના અભ્યાસ માંટે જ્હા જૂદા મકાન 
પૂરાં પાડવાં નેઇએ. તેવે ઠેકાણું અતે આજીખાજી કોઈ દુરાકાંક્ષી 
ત્તપાસ કરનારાઓ આવવા ન પામે એની ખારિઠ રીતે તજવીજ 
રાખવી. આવાં મકાનો દિવસે દિવસે અહિતકારક ન* ખને તેને માટે 
ખાસ ધ્યાન આપનું નેઇએ. # ની 


૨૨૮ 


ઉપરપ્રમાણિં તજવીજ રાખવાની જવાખદારી વજીવટ કરના- 
રાઓ ઉપર છે. નિજાળની આજીુખાજીનાં ધર સારાત હેય તે 
તે પીડાકારી , નીવડે છે; અને તેમ ષોય તો કેળવણી ખાતાના ૯૫૨૧ 
અધિકારીનો હુકમ મેળવીતે કોઈ પણુ વહીવટ ઠકરતાર એવુ* 
દુઃખ એછુ કરાવવા કાયદેસર સુખ્ત્યાર છે, તિશાળની આજીખાજી 
ખીલકૃલ ઘર ન હોય તે નવીન બંધાવવા માટે પણ તજવીજ “ 
કરવા તે સુખ્ત્યાર છે. ન 


વહીવટ કરનારાએએ ખાસ ધ્યાન રાખવુ' જેઈએ "કે એવાં 
દ મકાન હમેશાં સાક્‌ રખાય છે. સ્થિતિ વિષે હમેશાં શિક્ષ કોએ ન્તણુ- 
વું જેઈએ અતે જે જે વ્યવસ્થા નેઇએ તે કરાવતા રહેવી નએેઇએ. 
ખાસ કરી વિઘાથોઆએ પણુ જણુવું નેઈએ કે નિશાળ સ'બ'ધી 
વ્યતસ્થા, સ્વચ્છતા અતે આરેગ્યતા નળવવાતી જવાખદારી અ- 
સારા ઉપર પણુ છે, અને નિશાળમાં જે પ્રમાણે વર્સનરાખવાચાં આવે 
છે તેજ પ્રમાણે ધેર પણુ રાખવુ' જેઈએ; કેમકે ધરતાં પડોશી અને 
ગામના લેકે પણુ અમારો દાખલો લઈ સારી રીતે વર્તે એવી સારી 
રીતે અમારે ચાલવું જેઇએ. 


ચેપી રેગ --જે નિશાળીઆએને શીતળા ટ'ાવેલા ત હેય 
તેમને «શ દિવસની નોટીસ આપ્યા છતાં તેએ ન ટ'કાવે તો તેમતે 
સ્કૂલમાં ને આવવા દેવાને નિશાળને। વહીવટ કરનાર મુખ્ત્યાર છે. 


નિશાળીઆએ। પેક કોઇને કોઈ પણુ જતને ચૈપી રોમ-શી- 
તળા, ડીપ્યીરિયા, ટાઈફ્સ અને ટાઇક્રોઇડ તાવ, રકાર્લેટ તા૧, 
ઉટાટીએ અને એવાજ બીન્ત તાવ લાગુ પધ્યા હોય, તે તે દરદી 
એ ખિશાળે આવતા બ'ધ થવું અને મટતા સુધી ઘેર રહેવુ; અને આ 
રામ થયે હોશિગ્માર ડૌકટરતે બતાવી સર્ટિફિકેટ મેળવ્યા ખાદ નિશાળે 
જવુ. કોઇ પણુ વિદાર્થીની તખીયત વિષે ક'૪ શક હોય અથવા તે- 
મની આરાગ્યતા સાચવવાના સભધમાં ૬૪ જરૂર પડે તો તે ખાબત 
સરકારી “ હેટ્થ એક્ીસરની ” સલાહ લેવી. 

ના. 


